Acesta este continutul din memoria cache de la Google pentru https:  ro scribd com document 401445545 lucrare-Apendicita Este un instantaneu al paginii, asa cum arata ea in 2 feb 2021 14:56:27 GMT Este posibil ca pagina curenta sa se fi modificat intre timp Aflati mai multe Versiune completaVersiune numai textVedeti sursa Sfat: pentru a gasi rapid termenul dvs de cautare pe aceasta pagina, apasati pe Ctrl+F sau ⌘-F (Mac) si utilizati bara de cautare Scribd Logo Cautare Cautare Cautare ROCHANGE LANGUAGESCHiMBAti LiMBA incarcati Cititi gratuit pentru 30 zile Sariti peste schemele de tip carusel Ce este Scribd? Carti Carti audio Reviste Podcast-uri Partitura Documente instantanee 0 evaluari 0% au considerat acest document util (0 voturi) 9 vizualizari 67 pagini lucrare-Apendicita incarcat deursuletul844 Descriere:descrierea si tratarea apendicitei Drepturi de autor:© All Rights Reserved indicator pentru continut neadecvat Salvare Salvati lucrare-Apendicita pentru mai tarziu 0% 0% au considerat acest document util, Bifati acest document drept util 0% 0% au considerat acest document drept nefolositor, Bifati acest document drept nefolositor inserare Partajare TiTLURi CONEXE Sisteme Suport Pentru DeciziiCiGRE Sisteme Suport Pentru DeciziiCiGRE sectiunea C PCCDi-Proiect 1 pdf sectiunea C PCCDi-Proiect 1 pdf Sectiunea C PCCDi Proiect 4 pdf Sectiunea C PCCDi Proiect 4 pdf sectiunea C PCCDi-Proiect 2 pdf sectiunea C PCCDi-Proiect 2 pdf sectiunea C PCCDi Proiect 3 pdf sectiunea C PCCDi Proiect 3 pdf Gandirea Unui SE RO Gandirea Unui SE RO Ghid Educatie Pentru Sanatate Ghid Educatie Pentru Sanatate Ghid DSPJ Corectura Dr Loti Ghid DSPJ Corectura Dr Loti Nutritie-Si-Dietetica ViOREL T MOGOS Nutritie-Si-Dietetica ViOREL T MOGOS Saftescu Foren2016 Saftescu Foren2016 Salt la pagina 1 Sunteti pe pagina 1din 67 Cautati in document Cautati document MiNiSTERUL EDUCAtiEi NAtiONALE si CERCETaRii sTiiNtiFiCE sCOALA POSTLiCEALa SANiTARa "Carol Davila" BUCUREsTi PROiECT DE ABSOLViRE iNGRiJiREA BOLNAVULUi CU APENDiCiTa ACUTa Coordonator: Absolvent: Prof Brad Raluca Stoica Alexandra Adriana SESiUNEA August 2017 CUPRiNS iNTRODUCERE pag 3 CAPiTOLUL i ANATOMiA Si FiZiOLOGiA APENDiCELUi VERMiFORM (APPENDiX ERMiFORMiS) pag 4 CAPiTOLUL ii APENDiCiTA ACUTA 2 1 Definitie pag 10 2 2 Etiologie si patogenie pag 11 2 3 Anatomie patologica pag 13 2 4 Clasificarea apendicitei acute pag 13 2 5 Simptomatologie pag 14 2 6 Examinarile paraclinice pag 18 2 7 Diagnosticul pag 19 2 8 Tratament pag 20 2 9 Evolutie si complicatii pag 22 CAPiTOLUL iii ROLUL ASiSTENTEi MEDiCALE iN iNGRiJiREA BOLNAViLOR CU APENDiCiTa ACUTa 3 1 Pregatirea preoperatorie pag 23 3 2 ingrijiri acordate celor operati cu anestezie generala pag 30 3 3 ingrijiri acordate in primele 2 zile dupa interventia chirurgicala pag 32 3 4 Supravegherea si ingrijirea acordate in ziua a treia pag 33 3 5 ingrijirea bolnavului dupa rahianestezie pag 34 3 6 ingrijirea imediata a plagii operatorii pag 35 Capitolul iii STUDiU DE CAZ 4 1 Cazul i pag 36 4 2 Cazul ii pag 42 4 3 Cazul iii pag 46 Anexe pag 57 Bibliografie pag 67 iNTRODUCERE in tarile europene si in Statele Unite ale Americii apendicita acuta este cea mai frecventa urgenta chirurgicala abdominala Desi cunoscute din cele mai vechi timpuri inflamatiile acute supurative in fosa iliaca dreapta purtau denumirea de "peritiflita" si erau atribuite inflamatiei cecului Doar in 1886 Reginald Fitz, bazandu-se pe date morfopatologice, propune termenul "apendicita" si recomanda inlaturarea apendicelui ca tratament curativ al acestei maladii Prima apendicectomie in epoca chirurgiei contemporane a fost efectuata in 1884 de Kronlein dupa recomandarea lui Miculitz in 1889 Charles McBurney descrie simptomatologia apendicitei acute, bazandu-se pe 6 observatii clinice, iar 5 ani mai tarziu propune incizia, care respecta musculatura, vascularizarea si inervatia parietala Aceasta afectiune apare frecvent la varste cuprinse intre 10 si 30 de ani, dar aparitia acesteia este posibila la orice varsta, fiind cunoscute si cazuri cu manifestari particulare la bolnavii varsinici (forma sau pseudoocluziva) in Federatia Rusa se considera ca apendicita acuta afecteaza anual 4-5 persoane la 1000 locuitori, adica 400-500 la 100000 populatie, in Franta 400-600 la 100000 in Republica Moldova incidenta apendicitei acute este 220 la 100000 in Romania este cea mai frecventa urgenta abdominala (1 50-60 din locuitori prezinta in timpul vietii apendicita acuta) in S U A incidenta apendicitei acute este 52 cazuri la 100000 populatie Conform unui studiu efectuat intre anii 1975-1991 frecventa apendicitei acute in S U A s-a micsorat de la 100 cazuri la 52 la 100000 locuitori in Republica Moldova in perioada 1982-2003 frecventa apendicitei acute a scazut de la 320 la 220 cazuri la 100000 locuitori Aceste diferente pot fi explicate doar partial prin erori de diagnostic Mentionam, ca in toata lumea se observa un declin al frecventei acestei patologii Studiul american mentionat mai sus citeaza o rata de 16% de apendicectomii "negative" (tabloul clinic de apendicita acuta fara modificari anatomopatologice in apendice) CAPiTOLUL i ANATOMiA Si FiZiOLOGiA APENDiCELUi VERMiFORM (APPENDiX ERMiFORMiS) Un timp indelungat apendicele era considerat ca un organ vestigial cu functie necunoscuta Astazi apendicele este privit ca un organ imunologic, care participa la secretia imunoglobulinelor, in special igA Apendicele nu este un organ indispensabil, iar inlaturarea sa nu predispune la sepsis sau alte tulburari imunologice Apendicele este un diverticul stramt a cecului, cu o lungime variabila, de 5-12 cm Apendicele vermiform sau simplu "apendicele" este un segment rudimentar al intestinului gros, un organ limfo-adenoid, cu structura nervoasa bogat reprezentata El este implantat in cec, la 2-3 cm sub varsarea ileonului si are forma unui tub cilindroido-conic sau fuziform Fig 1 Apendicele vermiform Rareori are directie rectilinie, de cele mai multe ori descrie o ansa cu concavitatea mediala, este spiralat, flexuos etc Are o lungime variabila intre 6-12 cm si un diametru intre 5-8 mm La fat si nou- nascut, apendicele prelungeste in jos fundul cecului si abia pe la varsta de 5 ani dobandeste forma si pozitia sa definitiva Forma fetala se poate pastra rareori si la adult (2-3% din cazuri) Situatie Apendicele vermiform este situat in fosa iliaca dreapta, in loja cecala, impreuna cu cecul El il va urma pe acesta in diferite pozitii (normala, inalta, joasa,ectopica) in afara insa de situatia lui determinata de pozitia cecului, apendicele poate lua pozitii variate si fata de cec Variatiile de sediu au o mare importanta din punct de vedere al semiologiei apendicitei, al explorarii punctelor dureroase apendiculare, al complicatiilor posibile ale apendicitei, precum si in alegerea inciziei si a tehnicii operatorii in apendicectomie Se credea ca locul de insertie a apendicelui s-ar proiecta la nivelul peretelui anterior al abdomenului in punctul lui MacBurney (situat la mijlocul linie care uneste ombilicul de spina iliaca antero-superioara dreapta) sau in punctul lui Lanz (situat la unirea treimii drepte cu treimea mijlocie a liniei care uneste cele doua spine trohantero-superioare) in realitate aceste "puncte" corespund proiectiei cutanate a sensibilitaii apendiculare Situatia apendicelui in raport cu intestinul (cec, ileon), bazinul si peritoneul sunt supuse unor variatii atat de mari, incat cu greu se poate stabili o pozitie zisa "normala" De asemenea frecventa diferitelor pozitii variaza mult dupa diferiti autori Fig 2 Situatia apendicelui in raport cu intestinul Oricare ar fi directia apendicelui, punctul lui de insertie este totdeauna acelasi: se gaseste la 2-3cm sub deschiderea ileonului in cec si este marcat la exterior prin intalnirea celor 3 tenii musculare (acestea, si mai ales tenia libera, servesc drept calauza chirurgului la reperarea bazei apendicelui) Mijloace de fixare: - apendicele poate fi liber, deci mobil, sau fixat El este legat de ileonul terminal printr-o cuta peritoneala -mezoapendicele- care ii permite o mobilitate destul de mare, incat uneori poate chiar sa se angajeze intr-un sac herniar Alteori peritoneul il fixeaza de organele din jur Aceasta fixare se poate datora unei dispozitii particulare a peritoneului ceco- apendicular; adeseori el este imobilizat prin aderente secundare unor procese patologice (inflamatorii) Raporturile apendicelui variaza dupa pozitia sa fata de cec Clasificarea pozitiilor apendicelui, dupa Testut-Lafforgue este urmatoarea: apendice descendent, extern, intern si ascendent Apendicele descendent ar fi cel mai frecvent (42% dupa Testut-Lafforgue) Se gaseste in partea mediala a fosei iliace interne, dedesubtul cecului, iar varful sau -cand apendicele are o lungime normala- poate ajunge pana la stramtoarea superioara a pelvisului in aceasta situatie raporturile lui sunt urmatoarele: inapoi - repauzeaza succesiv pe peritonul fosei iliace, tesutul subperitoneal, fascia iliaca, muschiul psoas inflamatia apendicului se poate propaga la psoas (psoita) si sa constitue un semn pentru diagnosticul apendicitei (semnul lui Blumberg) inainte - cu peretele abdominal anterior si uneori cu anse ileale Medial - cu ansele intestinului subtire Lateral - cu fundul cecului Varful sau extremitatea inferioara poate veni in contact cu vasele iliace externe si cu vasele testiculare (sau ovariene); de aici posibilitatea unei flebite sau chiar a erodari vaselor urmate de hemoragii mari in cazul apendicelui descendent pelvian, inflamatia lui se va putea propaga la organele din bazin Pe langa care tradeaza interesarea acestor organe, apendicita este urmata de formarea unor aderente Apendicele extern (26% dupa Testut-Lafforgue) coboara pe dinapoia fundului cecului pana in unghiul diedru format de peretele abdominal anterior cu fosa iliaca interioara Vine in raport: inapoi - cu muschiul iliac si fascia sa; inainte - cu fundul cecului si cu peretele abdominal anterior; medial - cu cecul; lateral - cu ligamentul inghinal si spina iliaca antero- superioara Apendicele intern (17% dupa Testut-Lafforgue) se indreapta spre interiorul cavitatii peritoneale si ia contact cu ansele ileale Adeseori se situeaza paralel cu ultima ansa ileala, iar mezoapendicele este foarte scurt sau chiar lipseste, particularitati care creeaza dificultati tehnice chirurgului Apendicele ascendent sau retrocecal (13% dupa Testut-Lafforgue) se insinueaza retrograd, inapoia cecului si chiar a colonului ascendent Raporturile lui sunt: inapoi - cu peritoneul fosei iliace, muschiul iliac si fascia iliaca Raporturile cu aceste formatiuni sunt depind de gradul de acolare a cecului la fosa iliaca interna si de lungimea apendicului Daca cecul e liber, neacolat, iar apendicele e scurt sau incolacit, atunci el se situeaza in recesul peritoneal retrocecal Daca cecul e mai putin mobil sau chiar fixat, atunci apendicele se insinueaza in tesutul celular extraperitoneal, intre fascia iliaca si fascia de coalescenta, retrocecocolica inainte - apendicele vine in raport cu cecul si colonul ascendent (abcesele de origine apendiculara se pot deschide in aceste organe) Varful apendicelui urca in regiunea lombara si uneori stabileste cu rinichiul drept si cu tesutul adipos - celular perirenal ( de aici posibiltatea ca un abces apendicular sa simuleze un abces perinefretic) Situatia apendicelui are o mare importanta in privinta modului in care poate evolua o colectie purulenta consecutiva apendicitei in cazul apendicelui descendent si mai ales a celui intern, colectia tinde sa difuzeze spre interiorul cavitatii abdominale si sa dea o peritonita generalizata Colectiile in cazul apendicelui descendent pelvian vor difuza in bazin Dimpotriva, apendicele extern si cel retrocecal dau colectii care se inchisteaza cu usurinta si deci se izoleaza de restul cavitatii peritoneale Apendicita si colectiile retrocecale au o simptomatologie inselatoare si cer precatiuni deosebite chirurgului Deschizand cavitatea peritoneala, el gaseste un aspect normal al seroasei,care e libera si fara aderente; mergand inapoia cecului chirurgul trebuie sa fie atent sa izoleze colectia cu comprese de restul cavitaii peritoneale, pentru a nu disemina infectia Conformatie interioara: apendicele are o cavitate canaliculara (cilindrica, moniliforma, partial obliterata) Cavitatea sa contine mucus, chim intestinal, detritusuri celulare, iar la fat meconiu Structura cecului si apendicelui: atat cecul, cat si apendicele prezinta cele patru tunici constitutive ale intestinului Tunica musculara are caracterele generale structurii intestinului gros Fibrele longitudinale grupate in cele trei tenii ale cecului, se prelungesc in peretele apendicului formand un strat continuu Fibrele circulare au pozitia obisnuita La varful apendicelui musculatura este mai subtire, de aceea cele mai frecvente perforatii sunt cele apicale Tunica submucoasa are structura obisnuita Ea contine vase sanguive si limfatice, formatiuni nervoase, precum si foliculi limfatici) - nu are caractere particulare Tunica mucoasa a cecului e identica cu cea din intestinul gros in schimb mucoasa apendicului - pe langa glande LiEBERKuHN si numeroase celule argentafine endocrine - se caracterizeaza prin prezenta unui numar extrem de mare de foliculi limfatici, care, situati in corion se extind si cuprind aproape intreaga submucoasa Caracterul de organ limfoid a facut sa i se atribuie denumirea de "tonsila abdominala" Tunica seroasa, peritoneul ceco-apendicular, dublata de stratul subseros, adera intern la cele doua organe Ea are o dispozitie complexa, importanta atat din punct de vedere al raporturilor cecului, cat si pentru implicatiile chirurgicale care decurg de aici Aceasta dispozitie complexa rezulta din modul de evolutie ontogenetica a segmentelor ileo-ceco- apendiculare, a mezoului initial si a fenomenelor coalescenta care se produc in aceasta regiune La nivelul deschiderii ileonului in colon, cele doua foite ale extremitatii inferioare amezenterului se despart si trec una pe fata anterioara, si alta pe fata posterioara a cecului si a apendicelui, pe care le invelesc complet Peritoneul apendicular Pe apendicele vermiform peritoneul se comporta ca si o ansa intestinala il inveleste complet si apoi formeaza un mezoapendice, care se fixeaza pe cec si pe ileon Peritoneul apendicular poate avea dispozitiuni variate, ca si la cec Uneori mezoapendicele nu este liber, ci e fixat la perotoneul fosei iliace Uneori apendicele este retroperitoneal Vase si nervi: - arterele cecului porovin din artera ileocolica (ramura a arterei mezentrice superioare) Ea emite in vecinatatea unghiului ileocolic: - artera cecala anterioara, trece prin plica cecala la fata anterioara a cecului; - artera cecala posterioara, mai voluminoasa, trece inpoaia varsarii ileonului in cec si vascularizeaza fata posterioara si fundul cecului; - artera apendiculara, de obicei unica, rar dubla, coboara inapoia ileonului, apoi in marginea libera a mezoapendicelui si se ramifica in peretii apendicelui; este supusa unor variatii mai ales in privinta originii sale - venele sunt satelite arterelor; mentionam vena apendiculara care insoteste in mod constant artera omonima Ele se strang in vena ileocolica (tributata venei mezentrice superioare deci - deci teritoriul port - ceea ce explica posibilitatea formarii unor abcese hepatice consecutive unei apendicite supurate) Cand cecul si apendicele au o situatie retroperitoneala, atunci venele lor stabilesc comunicari cu cele ale regiunii lombo-iliace Pe aceasta cale infectia se poate propaga in spatiul peritoneal - limfaticele joaca un mare rol patologia regiunii Ele iau nastere din retelelede capilare limfatice situate in tunica submucoasa (sau in musculara) La nivelul apendicelui reteaua limfatica stabileste stranse comunicari cu foliculii limfoizi ai organului Vasele eferente ale cecului, apendicelui si ileonului terminal insotesc vasele sanguine respective Distingem trei grupe de vase limfatice: - cele anterioare converg sper cateva noduri cecale anterioare situate in plica cecala vasculara; - cele posterioare se indreapta sper un grup de noduri cecale posterioare; - vasele limfatice ale apendicelui merita mai multa atentie Unele se opresc in nodurile situate la baza mezoapendicelui Altele, in special cele plecatedin foliculi limfoizi, stabilesc comunicari cu retele subseroase nu numai ale apendicelui si cecului ci si ale colonului sau a unor regiuni mai indepartate in acest mod se explica inocularea microbiana a peritoneului in absenta sau inaintea perforarii apendicelui Din cele trei grupe de noduri (cecal anterior, cecal posterior si apendicular) limfa este colectata in grupul de noduri ileocolice, situate de-a lungul arterei omonime, iar de aici in nodurile mezenterice superioare in cazul unui ceco-apendice retroperitoneal, reteaua limfatica a sa se poate anastonoza cu limfaticele peretelui abdominal superior Ca si in cazul venelor, infectia se poate propaga la tesutul celular retroperitoneal - inervatia este furnizata prin plexurile periarteriale, de catre fibrele vegetative provenite di plexul celiac CAPiTOLUL ii APENDiCiTA ACUTA 2 1 DEFiNiTiE Apendicita este o boala chirurgicala deosebit de frecventa, provocata de inflamatia apendicelui ileo-cecal, caracterizata printr-un ansamblu anatomo-clinic foarte variat, uneori inselator, de tulburari generale si locale importanta ce o prezinta in patologie este diproportionat de mare in raport cu insemnatatea mica care o are in anatomie si biologie, apendicele fiind un organ regresiv, pe cale de disparitie, dispus in fund de sac la locul de unire a cecului cu ileonul Dispozitia diverticulara, in forma de canal stramt, care favorizeaza staza materiilor fecale si infectia, bogatia sa in interoceptori si asezarea sa la locul unde cele trei tenii ceco- colice se intalnesc, constituind un punct nodal, "reflexogen" explicat frecventa inflamatiei sale, a durerilor si iradierea lor 2 2 ETiOLOGiE si PATOGENiE Cauza determinanta a apendicitei acute este infectia microbiana (teoria infectioasa si afectul primar a lui Aschoff) Mecanismul predominant de declansare al acestei patologii este obstructia lumenului apendiceal Cauzele obstructiei in mod obisnuit sunt coprolitii, edemul si hipertrofia tesutului limfoid, bariul impactat de la examinarile radiologice precedente, diferiti corpi straini, samburi de vegetale si fructe, parazitii intestinali (oxiuri, ascarizi) Lumenul apendicelui contine in mod normal 0,1 ml de secretie mucoasa Obstructia duce la distensie si acumularea unei secretii de aproximativ 5 ml cu o presiune aproape de 60 ml H2O Aceasta distensie si miscarile peristaltice pentru depasirea obstacolului sunt substratul si cauza durerii abdominale Astfel, obstructia provoaca staza, proliferare microbiana si leziuni mucoase, iar hipertensiunea afecteaza vascularizarea parietala a apendicelui cu aparitia focarelor de ischemie inflamatia cuprinde in scurt timp tot apendicele (apendicita acuta flegmonoasa) si se propaga la peritoneul parietal Zonele de ischemie duc la necroza (apendicita acuta gangrenoasa) si perforatie Apendicita perforativa se complica cu peritonita localizata (uneori cu formarea plastronului-abcesului) si generalizata Bacteriologia: insamantarea exsudatului peritoneal a descoperit o varietate de aproximativ 10 diverse micororganisme: E coli si B fragilis in majoritatea cazurilor, Peptostreptococcus sp (80%), Pseudomonas sp (40%), Bacteroides splanchnicus (40%) si Lactobacillus (37%) Cytomegalovirusul asociat cu apendicita acuta a fost izolat la un pacient cu SiDA 2 3 ANATOMiE PATOLOGiCA in raport cu virulenta microbiana intra-apendiculara si cu tulburarile vasculare sau neuro-musculare (diskinezii), se produc variate leziuni locale si tulburari la distanta, regionale si generale Se disting urmatoarele stadii lezionare: a) apendicita acuta catarala, ce poate evolua: spre vindecare, determinand apendicita cronica secundara, spre gangrena apendiculara, cu perforatie si peritonita difuza acuta, spre plastro apendicular sau spre abces; b) gangrena apendiculara; c) plastromul apendicular poate evolua sore vindecare (apendicita cronica secundara), spre abces sau spre peritonita cuta in doi timpi; d) abcesul apendicular se poate sparge in cavitatea peritoneala, in spatiul retro-peritoneal sau in spatiul pelvi-subperitoneal a) Apendicita acuta catarala Apendicele apare congestionat, rosu, marit putin volum, turgescent erectil, sevroasa si-a pierdut luciul, este bine vascularizata, iar la sectiune peretele este ingrosat, mai ales la nivelul mucoasei Mucoasa ingrosata este neregulata, hipermiata, prezinta pete rosii, purpurice, submucoase, izolate sau multiple, datorita reactiei foliculilor limfatici Microscopic, foliculii limfatici au centrii clari, cu dilacerarea arhitecturii folicului intr-un stadiu mai avansat, foliculii limfatici submucosi se sparg, rupand mucoasa si formand micro-ulceratii, care se infecteaza si supureaza De asemenea, se constata hiperplazia plexurilor Meissner in apendicitele cronice acutizate Mezoul este infiltrat, congestionat, friabil si se rupe prin ligatura b) Apendicita gangrenoasa parcelara sau difuza la tot apendicele este consecutiva prin ischemiei prin tromboza vasculara Peretele este flasc, verzui cu perforatiuni, prin care se scurge puroi mirositor, determinand o peritoniata difuza grava Gangrena apendiculara poate fi totala sau segmentara,datorita spasmului neuro-vascular al arterelor apendiculare determinat prin excitantidiferiti microbieni sau alimentari Procesul de sfacelare incepe de la mucoasa si castiga celelalte straturi, mai ales cand in flora microbiana se gasesc anaerobi (apendicita acuta endogena) Perforatia apendicelui se produce datorita eliminarii unei escare c) Plastronul apendicular survine apendicita acuta catarala sau gangrenoasa Se caracterizeaza prin false membrane de fibrina inter-viscerale si eploice, care formeaza o carapace, un adevarat baraj biologic, ce izoleaza procesul inflamator acut apendicular de restul acvitatii peritoneale (peritonita plastica adeziva) e) Abcesul apendicular survine dupa apendicita acuta gangrenoasa, cu perforatie unica lenta, ce evolueaza incet Abcesul apendicular poate avea volumulsediul variate 2 3 CLASiFiCAREA APENDiCiTEi ACUTE in conformitate cu clasificarile morfopatologice curente ale apendicitei acute consideram posibil sa diferentiem 3 variante clinice evolutive ale apendicitei: a) Apendicita acuta necomplicata: apendicita acuta catarala, flegmonoasa sau gangrenoasa, necomplicata cu peritonita (pacientii spitalizati in primele 12-24 ore) b) Apendicita acuta distructiva: apendicita flegmonoasa, gangrenoasa si perforata, complicata cu peritonita localizata (plastron apendicular) sau generalizata, abcese intraabdominale,inclusiv hepatice c) Apendicita reziduala, dupa apendicita acuta Formele clinice dupa varsta: a) Apendicita acuta la copii: Atat timp cat copilul se alapteaza, apendicita este foarte rara, dar grava Anamneza este interpretata doar dupa relatarile subiective ale mamei, iar apararea musculara voluntara a copilului face aproape imposibila examinarea obiectiva prin palpare Totusi, aceasta examinare, efectuata de un chirurg cu experienta in chirurgia pediatrica, faciliteaza diagnosticul corect Folosirea analgeziei superficiale, care suprima apararea musculara voluntara, permite chirurgului perceperea contracturii musculare involuntare si uneori palparea unei mase inflamatorii in fosa iliaca dreapta Copiii dupa varsta de doi ani sufera mai frecvent de apendicita Debutul brusc al durerii somatice abdominale survine mai frecvent dupa o afectiune infecto-contagioasa Simptomele (febra, tahicardie, varsaturi abundente) apar dupa instalarea durerii viscerale si somatice Evidentierea durerii somatice si decelarea simptomelor de iritatie peritoneala sunt ingreunate de apararea musculara voluntara a copilului Este foarte important ca pediatrul chirurg sa castige increderea copilului pentru examinarea obiectiva prin palpare Este utila recomandarea lui H Bailey de palpare cu manuta copilului Deoarece copiii mai mari, nu relateaza durerea din cauza fricii, in timpul examinarii abdomenului prin palpare, se va urmari mimica acestuia Daca examenul tot nu se poate efectua, se indica analgezia superficiala Progresia rapida a inflamatiei distructive si perforatiei apendicelui, precum si incapacitatea epiploonului insuficient dezvoltat de a localiza si limita leziunea, cresc rata complicatiei cu peritonita difuza Astfel, pentru stabilirea diagnosticului corect, sunt foarte importante semnele de iritatie peritoneala coroborate cu leucocitoza, cresterea VSHului si a proteinei C reactive b) Apendicita la batrani Se intalneste mai rar, deoarece la varsta inaintata are loc o regresie si atrofie a foliculilor limfatici Reactivitatea scazuta face debutul fazei somatice mai estompat, durerea spontana si la palpare in regiunea iliaca dreapta este de intensitate redusa, contractura musculara in perioada avansata a bolii poate lipsi, doar simptomul Blumberg fiind prezent in 49% din cazuri la pacientii peste 70 ani apendicele este perforat si complicat cu peritonita localizata sau generalizata c) Apendicita la gravide Apendicita acuta este cea mai frecventa patologie extragenitala, care impune interventia chirurgicala de urgenta in timpul sarcinii incidenta este de 1 2000 de sarcini Mai frecvent apare in timpul primelor doua trimestre Toxicozele care complica sarcina, se manifesta prin greturi, varsaturi si durere abdominala de tip visceral, dar in caz de apendicita durerea abdominala este somatica si apararea musculara este prezenta, desi intensitatea ei este redusa din cauza relaxarii parietale abdominale Leucocitoza in caz de sarcina poate fi normala sau crescuta pana la 15000-20000 mm3 cu o predominanta a polimorfonuclearelor incertitudinea diagnosticului de apendicita acuta la gravide este indicatie pentru ecografie, iar ineficienta acesteia impune laparoscopia Complicatia apendicitei cu peritonita ameninta cu moartea atat fatul cat si mama interventia chirurgicala de urgenta, apendicectomia, este singura posibilitate de tratament, desi riscul nasterii premature este de 10-15% atat pentru operatia conventionala, cat si pentru cea laparoscopica d) Apendicita acuta la pacienti cu SiDA sau infectia HiV Cauza apendicitei acute la acesti pacienti si tabloul clinic este similar cu cel din populatia normala Este indicata interventia chirurgicala conventionala sau laparoscopica cu respectarea masurilor de protectie a contaminarii personalului operator 2 5 SiMPTOMATOLOGiE Apendicita acuta se situeaza pe treapta cea mai inalta ca frecventa in randul urgentelor operatorii abdominale Procesul inflamator se poate prezenta sub multiple aspecte care sunt dependente atat de regiunea strict apendiculara cat si de regiunile vecine, trecand de la forma simpla catarala, la formele supurata, perforata si gangrenata Aceasta varietate lezionara genereaza o diferentiere neta intre fenomenele determinate de un proces inflamator cantonat strict endoapendicular si cele determinate de un proces care intereseaza - si in ce grad - seroasa peritoneala Variabilitatea factorilor etiopatogenici si a regiunilor anatomo-patologici permite izolarea mai multor forme clinice, fiecare dintre acestea insotindu-se de mai multe semne si simptome, mai mult sau mai putin particulare, in ansamblu, insa, majoritatea acestora , indiferent daca sunt subiective sau obiective, fiind prezente in diferite grade de intensitate in orice forma a apendicitei acute Durerea spontana sau provocata, este intotdeauna prezenta Durerea spontana - colica sau criza apendiculara - survine de obicei in plina sanatate aparenta sau pe fondul unei stari de disconfort digestiv, care dateaza de obicei de cateva zile Este localizata in fosa iliaca dreapta si are un caracter net difuzat, putand cuprinde intreg abdomenul; poate fi localizata insa, aparent paradoxal, si paraombilical, pelvian, lombar etc , in functie de pozitia apendicelui si in special a zonei bolnave a acestuia in momente de criza dureroasa bolnavul ia adeea o pozitie antalgica, culcandu-se pe partea dreapta cu coapsa respectiva flectata pe bazin Se considera ca durerea si localizarea sunt datorate iritarii terminatiilor nervoase ale formatiunilor de origine spinala cuprinse in grosimea mezoapendicelui si a seroasei peritoneale Durerea provocata este un semn patognomonic pentru apendicita, in general, si este urmarea excitarii, prin palpare profunda a zonei de proiectie parietala, a insertiei mezopaendicelui pe pereteleabdominal dorsal, ca atare a locului in care ramuri ale plexului nervos patrund in mezoapendice Pentru a delimita aceasta zona au fost descrise o serie de "puncte dureroase", a caror valoare clinica o consideram dubitativa si a caror cercetare in anumite forme evolutive a boli pot fi chiar daunatoare Astfel, pe linia spinoombilicala, la insertia acestuia cu marginea tecii dreptului, este punctul descris de McBurney, pentru ca la 3-4 cm lateral de ombilic sa fie situat punctul descris de Morris Pe linia bispinoasa, la unirea treimei externe cu treimea medie, este punctul descris de Lanz, pentru ca la incrucisearea liniei bispinoase cu marginea laterala a tecii dreptului sa se gaseasca punctul descris de Sonnenburg Este limpede ca identificarea stricata acestor puncte este greu de facut, cum corespondenta lor topografica poate fi adesea inselatoare; apare justificata recomandarea de a se folosi elementul durere in diagnosticul suferintei apendiculare, orientundu-se dupa aparitia provocata acesteia in triunghic descris de iacobovici, care delimiteaza aria cuprinsa intrespina iliaca antero- superioara si marginea laterala a tecii muschiului drept, intre limitele spinoombilicala si bispinoasa interpretarea valorica a semnelor dureroase trebuie facuta numai in cadrul fenomenelor de ansamblu prezentate de bolnav, intrucat acestea pot fi constatate si la persoane de indemne de orice suferinta apendiculara acuta, dupa cum ele pot fi prezente si ca urmare a altor procese inflamatorii abdominale Elementul clinic durere are in mod indiscutabil o valoare majora si este bine ca atitudinea medicului care consulta, primul, bolnavul sa fie ghidat de acesta, si nu de alte date clinice care pot fi mult mai inselatoare Criza apendiculara se insoteste de tulburari digestive mai mult sau mai putin accentuate (greata, varsaturi, modificari de tranzit) - fenomene acompaniate in marea majoritate a cazurilor de ascensiune termica si de hiperleucocitoza Obiectiv, abdomenul este suplu la palparea superficiala si urmeaza miscarile respiratorii Orice efort insa, si mai cuseama tusea, accentueaza durerea din fosa iliaca si imobilizeaza abdomenul Este prezenta hipersenzatia cutanata, iar palparea mai profunda determina apararea musculara, care este cu ata mai accentuata, cu cat procesul inflamator apendicular este mai avansat Ambele aceste ultime semne, cardinale pentru iritarea peritoneului, pot sa lipseasca in cazul in care apendicele este in pozitia retrocecala in aceasta eventualitate durerea este in majoritatea cazurilor localizata lombar sau lombo- abdominal, imbracand aspectul unei colici renale sau uterale La palpare, fosa iliaca este libera, dar apasarea asupra crestei iliace, pe bolnav asezat in dicubit lateral stang, pune in evidenta, atat durerea cat si apararea musculara Apararea musculara localizata la nivelul fosei iliace drepte poate merge pana la contractura Apararea musculara poate lipsi la inceput, in acest caz manevra Blumberg, care consta in decompresiunea brusca a peretelui abdominal, este pozitiva Hiperestezia cutanata se caracterizeaza printr-o sensibilitate excesiva a tegumentelor fosei iliace drepte Tuseul rectal sau vaginal ne va furniza informatii despre fundul de sac Douglas Simptomele generale sunt provocate de toxiinfectia plecata de la apendice Ele sunt urmatoarele: - greata si varsaturi; preced uneori aparitia durerii, apar frecvent, mai ales la tineri si copii - constipatia sau diareea, trebuie mentionat ca fenomenul obisnuit in apendicita este constipatia Aparitia diareee semnifica existenta unei complicatii, care produce edem al peretelui rectal - febra nu este prea mare, numai in formele grave urca pana la 39 0C Febra poate lipsi la batrani si in formele hipertoxice Ea scade brusc cand se produce perforatia apendicelui sau fistulizarea unui abces apendicular cavitar - pulsul este, de obiceimai accelerat, mergand in concordanta cu infectia peritoneuluisi temperatura Daca depaseste 120batai minut si are amplitudine redusa (depresibil) este semn semn de evolutie defavorabila si trebuie grabita interventia operatorie - tensiunea arteriala este de obicei normala Scade numai in stari toxice grave la bolnavii cu apendicita acuta gangrenoasa sau chiar peritonita, aratand in acest caz un pronostic rau - frisonul nu este in totdeauna prezent, dar, daca bolnavul il semnaleaza este un semn de evolutie grava, spre gangrenare sau abcedare, fapt care trebuie sa grabeasca interventia operatorie 2 6 EXAMiNaRiLE PARACLiNiCE Explorarile hematologice : Leucocitoza moderata, de aproximativ 12000 mm3 in 25% din cazuri, este prezenta la pacientii cu apendicita necomplicata; cresterea peste 18000- 20000 mm3 caracterizeazand apendicita perforata; in 20-30% cazuri leucocitele pot fi normale Raportul neutrofile limfocite > 3,5 este sugestiv pentru apendicita acuta Analiza urinei este folosita pentru diferentierea de patologia tractului urinar, dar in apendicita pelvina si retrocecala sedimentul urinar poate contine hematii si leucocite Scintigrafia cu leucocite marcate cu Tc99m nu este o metoda uzuala Radiografia abdominala simpla are importanta semnificativa pentru diagnosticul diferential: ocazional, in caz de apendicita tardiva si flegmon retroperitoneal conturul muschiului iliopsoas drept lipseste sau este umbrit; pneumoperitoneul impune diferentierea de ulcerul perforat, dar acesta apare rar in caz de apendicita acuta perforata (0-7%); imaginile hidro-aerice determinate de ileusul paralitic apar in caz de peritonita Radiografia toracica este indicata pentru diferentierea de un proces pneumonic localizat la nivelul lobului pulmonar inferior Ecografia cu presiune gradata evidentiaza: apendicele sanatos sau inflamat (structura tubulara nedeformabila, multistratificata, Ø >6 mm), masa tumorala sau exsudat pericecal Pe de alta parte, aceasta explorare permite diferentierea de litiaza biliara si renala si sau evidentierea patologiei ginecologice Computer tomografia releva apendicita flegmonoasa si abcesul apendicular Clisma baritata evidentiaza plastronul apendicular si permite diferentierea de o tumora cecala Laparoscopia este folosita ca metoda de diagnostic si eventual de tratament in caz de suspiciune de apendicita acuta si pentru diferentierea apendicitei de patologia acuta ginecologica (sindromul de fosa iliaca dreapta - PiD Pelvic inflammatory Disease) ECG (electrocardiograma) pentru aprecierea functiei cardiace pre- si postoperator Examinarile paraclinice vor fi folosite in ordine secventiala: daca diagnosticul clinic este pozitiv (durere, asociata cu orice grad de contractura musculara) sunt necesare pentru confirmare doar analizele de sange si urina, iar in unele cazuri - radiografia abdominala; daca in procesul diferentierii diagnosticul ramane neclar sau incert (exista doar durerea somatica, dar localizarea ei si alte simptome ale apendicitei nu pot fi evidentiate prin palpare) se practica celelalte metode paraclinice dupa necesitate, chiar si laparoscopia diagnostica 2 7 DiAGNOSTiCUL Stabilirea diagnosticului pozitiv al apendicitei acute reprezinta o necesitate absoluta, dat fiind evolutia mprevizibila a bolii, care prezinta un accentuat risc de agravare intr-un interval de timp extrem de scurt Daca intr-o faza evolutiva precoce sau in perioada de criza clasica triada simptomatica - durere, hiperestzie cutanata si contractura sau parare musculara - este suficienta pentru a sugera diagnosticul, intr-o faza evolutiva mai avansata, diagnosticul de cauzalitate devine mai dificil Diagnosticul diferential se face cu: colica hepatica, care prezinta durere localizata in hipocondrul drept, iradiata ascendent in umar; colica nefretica se insoteste de durere localizata in regiunea lombara, iradiata descendent spre organel genitale, disurie, polakiurie; in sedimentul urinarse constata hematii si leucocite frecvente in anexita acuta, bolnava prezinta: antecedente genitale, dureri deasupra arcadei femurale, este des bilaterala Enterocolita acuta se caracterizeaza prin dureri difuze abdominale, scaune diareeice, puls normal Adenita acuta mezenterica intalnita la copii limfatici cu antecedente TBC se manifesta prin dureri in fosa iliaca dreapta, iradiate mezoceliac, fara aparare musculara Tuberculoza apendiculara, rar izolat, deseori asociata cu tuberculoza ileo-cecala, se intalneste mai des la copil si adult asociindu-se cu ascita, granulatii TBC, adenopatie mezo- apendiculara, iar microscopica, de inflamatie limfocitara cu folicuri tuberculosi 2 8 TRATAMENT Tratamentul apendicitei acute este chirurgical de urgenta, cu exceptia plastronului apendicular, care se trateaza prin repaus fizic (la pat), repaus psihic, repaus digestiv (regim hidric), punga cu gheata aplicata pe fosa iliaca, antibiotice si vaccinoterapie Delbet Apendicectomia se poate face prin abord laparoscopic (de preferat, datorita multiplelor avantaje) sau clasic a) Apendicectomia prin abordare laparoscopica Dupa ce pacientul este anesteziat (anestezie generala), chirurgul incepe operatia prin realizarea a trei miniincizii la nivelul abdomenului, unde se introduc instrumentele de lucru si un laparoscop (un instrument care are o camera video si o sursa de lumina) Se evidentiaza apendicele inflamat si se indeparteaza in continuare, chirurgul inspecteaza zona in care a fost apendicele pentru a se asigura ca nu exista complicatii, iar miniinciziile sunt suturate, de obicei cu fire resorbabile indicatii pentru abord laparoscopic: persoane supraponderale si persoane de sex feminin, la varsta fertila pentru a exclude intraopeator o patologie genitala (chist ovarian, inflamatii ale trompelor uterine, etc ) Fig 3 Apendicectomia prin abordare laparoscopica Apendicectomia se efectueaza sub anestezie generala sau anestezie locala cu novococaina 1%, completata cu anestezia de baza (mialgin) Drenajul este indicat in caz de peritonita cu lichid purulent sau cand hemostaza a fost deficitara Se folosesc tuburi de material plastic sau de cauciuc, prin care se introduc antibiotice diluate in ser fiziologic Astfel se asigura functia de drenaj a tuburilor b) Apendicectomia prin abordare clasica Dupa ce pacientul este anesteziat (anestezie rahidiana), chirurgul incepe operatia prin realizarea unei incizii la nivelul abdomenului, in partea dreapta, de cativa cm, dupa care se patrunde in cavitatea abdominala Se evidentiaza apendicele inflamat, se taie si se extrage din cavitatea abdominala in continuare chirurgul inspecteaza zona in care a fost apendicele pentru a se asigura ca nu exista complicatii, iar incizia este suturata, de obicei cu fire resorbabile, pentru un rezultat estetic mai bun La tratamentul chirurgical trebuie asociat si un tratament medicamentos adecvat: antibiotic cu spectru larg, analgetic, uneori antisecretor gastric (bolnavii acuzand postoperator dureri in epigastru ce se datoreaza ligaturii mezoului apendicular) administrat in perfuzie in primele 24 de ore si ulterior per os La 12-24 de ore postoperator bolnavul se poate mobiliza, poate incepe sa se alimenteze la recomandarea medicului, si in mod obisnuit la 48-72 de ore se externeaza din spital tinand cont de recomandarile medicului chirurg: in general regim alimentar, evitarea efortului fizic 4-6 saptamani, revenirea bolnavului la control si pentru scoaterea firelor la 1 saptamana de la interventie, in general Recuperarea dupa apendicectomie: in faza imediat postoperatorie pacientul este monitorizat, in primele ore de la operatie dieta este lichidiana (ceai, apa plata) dupa care se reia dieta normala Pacientul trebuie mobilizat precoce, la cateva ore dupa interventie Tranzitul intestinal se reia in generala la 12-24 ore postoperator Externarea se face la 24 ore de la operatie incizia chirurgicala necesita minima ingrijire, firele de sutura (daca sunt din material neabsorbabil) sunt scoase la 7 zile postoperator, iar daca sunt din material absorbabil nu necesita extragere Pentru orice exteriorizare de lichid seros sau purulentde la nivelul plagii, orice inflamatie (zona rosie) la nivelul inciziei trebuie informat medicul chirurg Tratament in cazul complicatiilor: in cazurile mai grave sau complicate (apendicita acuta gangrenoasa cu abces periapendicular, peritonita apendiculara) incizia poate fi marita sau se poate practica chiar incizie mediana subombilicala Tratamentul antibiotic va fi mult mai puternic si pe o perioada mai lunga si de asemenea recuperarea va dura mai mult Chirurgul va decide intraoperator si necesitatea lavajului si drenajului cavitatii peritoneale, frecvent practicandu-se drenajul fundului de sac Douglas (regiune in care se acumuleaza colectiile lichidiene) cu tuburi de dren, ce va fi suprimat la 48-72 de ore, in functie de evolutia bolnavului 2 9 EVOLUTiE Si COMPLiCATii Evolutia si complicatiile apendicitei acute sunt variabile, variabilitate care a fost marita prin antibiotice Tendinta de a inlocui tratamentul chirurgical al apendicitei acute cu antibioterapia atenueaza tabloul clinic general si local, asigurand o vindecare aparenta, temporara Leziunile sunt numai atenuate in evolutia lor, dar nu vindecate Subliniem ca frecventa pulsului si leucocitoza sunt cel mai putin influentate de tratamentul cu antibiotice Deseori, dupa surprinarea tratamentului cu antibiotice, leziunile apendiculare reincep sa evolueze, determinand compicatii: peritonita in doi timpi sau abces Evolutia procesului inflamator se poate face catre vindecare sau cronicizare, ceea ce se insoteste de o cedare treptata a tuturor fenomenelor subiective sau obiective, sau, dimpotirva, catre agravare in aceasta ultima situatie, din faza locala, endoapendiculara, procesul inflamator cuprinde si seroasa, determinand o accentuare a semnelor clinice, ca si acutizarea permantizarea durerii in eventualitatea propagarii lente catre seroasa a procesului inflamator si cand acesta este determinat de germenicu o virulenta slaba sau evolueaza pe un organism integru, se produce limitarea acestuia printr-o peritonita circumscrisa de reactie, care induce formarea de aderente in jurul apendicului inflamat, cu participarea ileonului terminal, epiploanului si, in cazuri mai avansate, a peritonului parietal ventral, constituindu-se asa - zisul "plastron" Plastronul reprezinta un bloc visceral de protectie si limitare a focarului septic - in cazul de fata apendicular El poate constatat la 24-48 de ore de la debutul crizei apendiculare, dar se poate constitui si mai tarziu, la cateva zile dupa aceasta De remarcat ca intensitatea reactiei exsudative nu este obligatoriu direct proportionala cu gravitatea leziunii; adesea blocul aderential apare mai intins, disproportionat fata de gravitatea reala a leziunii cel determina Palpatoriu, plastronul prezinta o zona de impastrare dureroasa nedepresibila care uneori este aderenta la tegumentul regiunii respective Daca durerea permite percutia, aceasta va inregistra submatitate Formarea si evolutia plastronului se insotesc de ascensiune termica si hiperleucocitoza, marcate de si de semnele generale obisnuiteale oricarui proces septic evolutiv; la acestea se adauga tulburarile de tranzit, in special constipatia Plastronul poate evolua catre rezolutie, in care caz trazitul se reia, temperatura si leucocitoza scad, iar prin palpare usoarase constata reducera centripeta a limitelor exterioare ale impastarii Adesea, insa, evolutia spontanase face catre formarea unui "abces" Abcesul apendicularse constata prin perceperea palpatorie a ramolirii portiunii centrale a plastronului, ca si prin exacerbarea tuturor semnelor generale Nu intotdeauna iodentificarea abcesului este usoara, fiind in functie de situatia apendicului si de localizarea perforatiei - catre baza sau catre varf Uneori, procesul supurativ se deschide spontanintr-un organ cavitar, fistulizeaza la pule, sau - eventualitatea cea mai grava - se deschide catre marea cavitate, producand peritonita generalizata, a carui evolutie poate imbrca doua aspecte: - peritonita generalizatain 2 timpi, care este rezultatul succesiunii: criza apendiculara -> retrocedarea fenomenului -> reaparitia acestora in urma perforatiei organului; - peritonita generalizata in 3 timpi, care reprezinta consecinta urmatoarelor secvente succesive: criza apendiculara -> formarea abcesului -> deschiderea acestuia in marea cavitate Sunt cazuri - si nu foarte rare, dealtfel ca si in alte afectiuni - in care simptomatologia nu este proportionala cu leziunea anatomopatologica, dupa cum sunt forme in care acestea mici nu corespund Este posibil chiar ca simptomatologia sa aiba o alta topografie, fara a fi absolut necesar ca aceasta sa corespunda unei adevarate ectopii viscerale in schimb, o anumita simptomatologie, cel putin in unele valente diagnostice, poate fi mai caracteristica pentru o corespondenta anatomopatologica Perforatia apendiculara - careia ii corespunde o peritonita purulenta primitiva - este marcata de durerebrusca, violenta, dupa care aceasta difuzeaza rapid in tot abdomenul si devine externa la orice miscare Ascensiunea termica (390C) este rapida, ceea ce ar oferi un element de diagnostic diferential de faza initiala a peritonitei chimice Gangrena apendiculara - careia ii corespunde o peritonita septica difuza se caracterizeaza prin prezenta fenomenelor grave de toxemie, care depasesc ca reactie intesitatea peritoneala; semnele generale sunt sunt dintre cele mai grave, in timp ce reactia locala este moderata si contractura abia se contureaza Apendicita toxica corespunde unei infectii intestinale cu germeni foarte virulenti Aspectul exterior al organului este normal, reactia peritoneala este minima, dar se produc leziuni hepato-renale si fenomene toxice grave Evolutia este foarte rapida, in cateva ore de la debut instalanduse starea de soc toxico-septic, marcat de paloarea si alterarea faciesului bolnavului, contrastand cu cianoza buzelor si a extremitatilor Mortalitatea in apendicita acuta, redusa 0,5-20 00 datorita antibioticelor, poate fi inca scazuta prin depistarea precoce si interventia chirurgicala cat mai aproape de inceputul bolii CAPiTOLUL iii ROLUL ASiSTENTEi MEDiCALE iN iNGRiJiREA BOLNAViLOR CU APENDiCiTa ACUTa in general pentru pacient nu exista interventie chirurgicala minora, o operatie fiind o experienta noua pe care o traieste bolnavul Teama ii face pe unii pacienti sa refuze operatia, sub pretextul ca ar dori sa mai incerce cu tratament medicamentos sau ca doresc o amanare pentru rezolvarea unei probleme personale in acest sens, rolul asistentei medicale este de a-l linisti pe pacient si de a-i da incredere Aceasta se realizeaza prin: 1 modul de a vorbi cu bolnavul; 2 asigurarea ca anestezia si interventia sunt benigne; 3 exemple de reusita a altor operatii cu aceeasi interventie; 4 mentinerea calmului antrenand si colegii de salon Se vor evita: 5 contactul cu pacientii operati care sunt labili, le este rau, au complicatii, pentru a nu-i permite sa aiba termen de comparatie; 6 de a vorbi urat cu pacientul si familia acestuia; 7 sa nu se faca aprecieri personale asupra chirurgului, anesteziei, interventiei si diagnosticului La intrebari dificile se va raspunde "va trebui sa intrebam medicul"; 8 sa se puna in acelasi salon, impreuna cu unul sau doi pacienti operati in aceeasi zi, cu aceeasi interventie 3 1 PREGaTiREA PREOPERATORiE Obiective: a Pregatirea psihica si fizica a pacientului b Pregatire generala A Bilant clinic B Bilant paraclinic c Pregatirea pentru operatie Scop: pregatirea pacientului inaintea interventiei chirurgicale este un element major de prevenire a infectiilor postoperatorii Se vor neutraliza sursele de infectie care au originea la nivelul pielii sau la distanta ( nazofaringe, pulmonar, vezica urinara ) Se vor reduce posibilitatea de contaminare prin utilizarea de antiseptice la nivelul pielii a Pregatirea psihica si fizica a pacientului Ajunsi in sectia de chirurgie, pacientilor trebuie sa li se asigure confort fizic si psihic Pacientii internati sunt agitati,, speriati, inhibati de teama interventiei chirurgicale, de diagnosticul imprevizibil, de anestezie, de moarte Asistenta medicala are obligatia ca prin comportamentul sau, atitudinea sa, sa inlature starea de anxietate in care se gaseste pacientul inainte de operatie 9 sa-l ajute sa-si exprime gandurile, grijile, teama; 10 sa-i insufle incredere in echipa operatorie; 11 sa-i explice ce se va intampla cu el pe timpul transportului si in sala de preanestezie, cum va fi asezat pe masa de operatie; 12 sa-l asigure ca va fi insotit si ajutat Starile de tensiune din cadrul echipei de ingrijire trebuie sa fie disimulate fata de pacient Prin atitudinea ei, nici distanta, dar nici familiara, nici dura, dar nici cu slabiciune, binevoitoare, dar si autoritara, va reusi cu siguranta sa inspire pacientilor incredere Daca ea nu va manifesta rabdare si pricepere, daca aspcetul exterior nu va arata sobrietate si demnitate, iar limbajul nu va fi adecvat, pe intelesul celui cu care sta de vorba, increderea pacientului va scadea iar starea lui psihica va fi defavorabila a Pregatirea generala Bilantul clinic general Asistenta medicala, printr-o observatie clinica, justa si sustinuta asupra pacientului, are obligatia: - sa observe si sa consemneze aspectul general al pacientului, inaltimea si greutatea ( obezitatea si casecsia ), aspectul pielii ( nue ajuta sa cunoastem starea de hidratare sau deshidratare a organismului ), tinuta, faciesul, mersul, starea psihica; - sa urmareasca atent si sistematic necesitatile pacientului si manifestarile de dependenta, de dificultate in satisfacerea necesitatilor pentru a putea stabili obiective evaluabile, pentru o ingrijire sustinuta si de calitate; - sa ia cunostinta de situatia globala in care se afla pacientul si intr-o maniera selectiva sa remarce detaliile importante, schimbarile care apar in evolutia lui si utile pentru explorarea preoperatorie; - sa culeaga date din diverse surse: foaia de observatie, foaia de temperatura, familia pacientului si de la pacientul insusi Culegerea datelor se face cu atentie si minutiozitate pentru a nu scapa probleme importante; - toate datele privind starea generala a pacientului si evolutia bolii se noteaza permanent in foaia de observatie si planul de ingrijire pentru a obtine un tablou clinic exact ce sta la baza unui nursing de calitate Culegerea datelor Din antecedentele heredo - colaterale sau familiale ale pacientului, vom retine daca in familie au fost bolnavi cu neoplasme, diabet, HTA, cardiopatii, tuberculoza Vom nota antecedentele chirurgicale ale pacientului: 13 daca a mai suferit alte interventii 14 daca acestea au avut o evolutie buna 15 daca au fost complicatii Vom culege date referitoare la antecedentele personale patologice ale pacientului: 16 se vor nota bolile care au influenta asupra anesteziei si interventiei 17 daca a avut afectiuni pulmonare 18 daca este fumator Urmarirea si masurarea functiilor vitale si vegetative: 19 tensiunea arteriala 20 respiratia 21 temperatura 22 diureza 23 scaunul Se vor urmari, masura, observa si nota Examenul clinic pe aparate Este efectuat de medic prin:  inspectie  palpare  percutie  auscultatie Bilantul paraclinic Completeaza examenul clinic si permite o apreciere exacta a starii pacientului Rezultatele exmenelor paraclinice depind de profesionalismul si corectitudinea cu care asistentele medicale au facut recoltarea produselor biologice si patologice sau au pregatit pacientul pentru investigatie Examenele paraclinice pot fi:  examene de rutina Sunt examene de laborator obligatorii inaintea tuturor interventiilor chirurgicale indiferent de timpul avut la dispozitie pentru pregatire si indifernet de starea generala a pacientului: 24 timp de singerare si coagulare; 25 determinare de grup sanguin si Rh; 26 hematocrit; 27 glicemie; 28 uree sanguina  examene complete in functie de tarele concomitente si starea sa generala: 29 hemoleucograma completa 30 VSH 31 Coagulograma completa 32 EAB ( echilibru acido - bazic ) 33 RA 34 Probe hepatice 35 Transaminaze 36 Proteine 37 Examen sumar de urina 38 EKG 39 Radiografie sau radioscopie pulmonara in functie de rezultatul acestor examinari se pot face si examinari speciale ale paratelor: respirator, digestiv, renal b Pregatirea pentru operatie Se face in functie de: - timpul avut la dispozitie; - starea generala a pacientului Timp suficient, pacient independent in ziua precedenta interventiei chirurgicale se asigura pacientului repaus fizic si psihic Regimul alimentar va fi usor digerabil Seara se poate administra un somnifer ( la indicatia medicului ) Se va asigura consumul de lichide pentru mentinerea T A , dezintoxicare si cresterea diurezei, diminuarea setei postoperatorii, a acidozei postoperatorii Se pot administra antibiotice, daca se apreciaza aparitia posibila a unei infectii postoperatorii Seara se efectueaza o clisma evacuatorie si se pregateste pielea prin baie generala inclusiv spalatul parului Se efectueaza toaleta buco - dentara Se verifica regiunea inghinala, ombilicul, spatiile interdigitale de la picioare Pregatirea locala pentru interventie Se spala pielea cu apa si sapun, insistand in plica inghinala si ombilic Pilozitatea se rade cu grija, cat mai larg, evitandu-se producerea taieturilor Se degreseaza, se dezinfecteaza cu un antiseptic colorat si se acopera cu un camp operator in ziua interventiei pacientul nu mai bea lichide Eventual, se mai face o clisma, cu patru ore inaintea interventiei Se scot bijuteriile si proteza dentara mobila ( cand este cazul ) Se rebadijoneaza cu un antiseptic colorat pielea rasa Se pregatesc documentele: foaia de observatie, analizele, care vor insoti bolnavul Transportul pacientului in sala de operatie este asigurata de asistenta medicala impreuna cu toate documentele si alte observatii survenite ulterior, foarte importante pentru interventia chirurgicala in functie de starea generala a pacientului, transportul se face cu patul rulant, caruciorul, pacientul asezat confortabil si acoperit in sala de preanestezie se verifica regiunea rasa, starea de curatenie, se pregatesc zonele pentru perfuzie in sala de operatie se executa ultima parte a pregatirii pacientului Se instaleaza si se fixeaza pacientul pe masa de operatie, se monitorizeaza functiile vitale, se obtine un abord venos si se pregateste campul operator prin badijonare cu alcool pentru curtirea pielii de antisepticul anterior si badijonare cu tinctura de iod incepand cu linia de incizie, de la centru spre periferie Pregatirea pacientului in urgente chirurgicale Dat fiind timpul foarte scurt avut la dispozitie, pregatirea pacientului se face in acelasi timp cu pregatirea salii si a chirurgicale Pregatirea consta in: - tratament socului, atunci cand este cazul - spalare cu apa calda si sapun a zonelor de risc - pregatirea locala preoperatorie - se urmaresc functiile vitale si vegetative T, P, T A - examenele paraclinice se efectueaza in functie de timpul avut la dispozitie, putandu-se rezuma la probe de coagulare, grup sanguin si Rh Pregatirea bolnavilor cu risc operator Urmareste corectarea deficientelor organismului si restabilirea echilibrului fiziologic al organismului pentru a suporta interventia chirurgicala si a evita complicatiile ce se pot produce Pregatirea speciala a bolnavilor tarati - corectarea deficitului hiperproteic ( carne, oua, branza ) Dieta va trebui sa fie echilibrata ( 20% proteine, 75% glucide , 5% lipide ) si sa aiba un aport caloric de cel putin 3000 de calorii pe zi - administrarea de sange integral sau plasma in cantitati mici ( 250 - 500 ml zi ) repetat 2 - 3 zile - hidrolizate de proteine, albumina umana, aminoacizi esentiali, aminoacizi sintetici, lipide de sinteza - vitaminoterapie si anabolizante Pregatirea speciala a bolnavilor varsinici: bolnavii varsinici sunt in foarte multe cazuri, insuficienti pulmonari, cardiaci, renali, hepatici, etc La cea mai mica agresiune, insuficientele compensate ale diferitelor organe se pot transforma in insuficiente grave decompensate Ei prezinta un risc anestezic si operator deosebit pentru ca procesul patologic evolueaza pe teren arteiosclerotic, deshidratat, demineralizat, anemic, hipoproteic Riscul complicatiilor postoperatorii, mai ales pulmonare, cardiovasculare, tromboembolice, este maxim Operatia propriu - zisa trebuie sa fie rapida, simpla si daca este posibil cat mai putin socogena Pregatirea speciala a bolnavilor diabetici: terenul diabetic pe care poate evolu boala chirurgicala poate fi compensat, decompensat, sau in acidoza Pregatirea peroperatorie este obligatorie indiferent de amploarea interventiei chirurgicale Pregatirea bolnavilor diabetici compensati se realizeaza prin regim alimentar si tratament medicamentos Ratia calorica va fi de 2000 calorii zi si se va compune din: 200 g glucide, 70 g lipide, 150 - 250 g proteine Sulfamidele antidiabetice vor fi administrate cu medicul internist si anestezist Glicemia nu trebuie adusa obligatoriu la valori normale, cifre de 150 - 180 mg% permitand interventia chirurgicala Pregatirea bolnavilor diabetici decompensati, are ca scop corectarea denutritiei si acidozei, corectarea tulburarilor hidroelectrolitice Primordiala este terapia insulinica Se vor mai administra: ser bicarbonat, ser clorurat, hidrolizate de proteine, plasma, vitamine, etc Pregatirea speciala a bolnavilor cardiaci si hipertensivi 40 repaus absolut 41 administrarea de sedative 42 reducerea cantitatii de lichide si sare din alimente 43 pentru hidratare se va renunta la calea intravenoasa fiind pericol de edem pulmonar 44 se face bolnavului electrocardiograma 45 bolnavilor hipertensivi li se administraza hipotensoare Pregatirea speciala a bolanvilor renali Se face explorare renala si daca sunt afectiuni acute, nu se fac interventii chirurgicale Se reduce cantitatea de sare la 7 - 8 g   zi Se asigura un debit urinar de 1000 - 1500 ml zi Pregatirea bolnavilor pulmonari cronici Urmareste oprirea tusei si se administreaza medicamente pentru reducerea secretiei bronsice Pregatirea bolnavilor hepatici Urmareste combaterea tendintei la hemoragii: 46 se controleaza timpul de protrombina; 47 se determina timpul de coagulare si timpul de sangerare; 48 se administreaza vitamina K; 49 alimentatia va cuprinde proteine, glucide si se vor evita grasimile Pregatirea bolnavilor obezi in marea lor majoritate acesti pacienti prezinta leziuni asociate grave, HTA, arterioscleroza, steatoza hepatica, de asemenea ei prezinta predispozitie la boli chirurgicale: eventratii, pancreatite Obezii necesita o corecta explorare preoperatorie mai ales in ceea ce priveste: glicemia, colesterolemia, testele hepatice, functia cardiocirculatorie, respiratorie, endocrina Daca bolnavul obez nu este o urgenta chirurgicala, atunci el va fi operat dupa o importanta cura de slabire 3 2 iNGRiJiRi ACORDATE CELOR OPERAti CU ANESTEZiE GENERALa Supravegherea postoperatorie: incepe din momentul terminarii interventiei chirurgicale, deci inainte ca el sa fie transportat in salon Din acest moment, operatul devine in atentie permanenta pana la pararsirea spitalului ingrijiriile postoperatorii se acorda in functie de felul anesteziei, de complicatiile care au aparut intraoperator si de starea generala a pacientului Reintoarcerea in salon: se face insotit de medicul anestezist si de asistenta de anestezie care va urmari respiratia si modul in care este transportat si asezat in pat Pregatirea salonului: se aeriseste incaperea, se schimba lenjeria de pat, iar patul este amplasat in asa fel incat in asa fel incat operatul sa fie ingrijit din toate partile Patul se protejeaza cu musama si aleza Temperatura din salon trebuie sa se mentina la 18 - 20 0C Se reduce lumina din salon Pregatirea materiala in vederea reanimarii postoperatorii: - se pregatesc: truse de perfuzie, garou, seringi, ace, solutii de perfuzat - se verifica sursa de oxigen, se pregatesc aspiratorul si sondele, se pregatesc medicamentele: analeptice respiratorii, cardio - vasculare, seringi, ace, alcool Pregatirea materialelor pentru supravegherea bolnavului - se pregatesc: termometru, cronometru, tensiometru, borcan (punga) pentru diureza, foaie de temperatura Transportul bolnavului operat Caruciorul este pregatit cu patura, cearceaf, aleza Bolnavul este asezat in decubit dorsal, cu capul intr-o parte Transportul se face cu blandete, fara zdruncinaturi, care constituie factori socogeni - se masoara pulsul, la carotida, se supravegheaza perfuzia, drenurile, aparitia varsaturilor si cianozei instalarea bolnavului in pat: pana la trezire, bolnavul este instalat in decubit dorsal cu capul intr-o parte Daca perfuzia continua, flaconul se plaseaza pe suport iar membrul operatului se aseaza in jgheabul de fixare, se verifica pozitia acului si ritmul perfuziei Asigurarea unei pozitii comode: din seara interventiei chirurgicale, bolnavul va fi asezat in decubit dorsal cu genunchii flectati, sustinuti pe o perna moale sub regiunea poplitee ( pozitie Fowler ), pozitie ce asigura relaxarea musculaturii abdominale, in scopul atenuarii durerilor locale Mobilizarea bolnavului: se face cat mai precoce, gradat, chiar in prima zi dupa interventia chirurgicala pentru a preveni complicatii pulmonare renale Cu ajutorul unor bucati de fasa legate la bara distala a patului se va efectua mobilizarea activa in pat, inlaturand astfel contractura peretelui abdominal Supravegherea functiilor vitale si vegetative: - respiratia trebuie sa fie ritmica, de amplitudine normala Daca apare jena respiratorie ea poate trada: incarcare bronsica cu mucozitati, fiind necesara o aspiratie faringeana - inundarea cailor respiratorii cu vomismente se previne prin pozitia bolnavului, aspiratie, eventual intubatie traheala - caderea limbii in faringe se previne prin mentinerea pipei Gueddel pana la trezirea completa a bolnavului - pulsul trebuie sa fie batut, regulat, putin accelerat, rarindu-se in mod progresiv Pulsul filiform este semn de hemoragie sau alta stare critica - tensiunea arteriala va fi controlata ritmic Prabusirea tensiunii, concomitent cu reducerea tensiunii diferentiale, insotita de accelerarea pulsului, indica starea de soc insotita de hemoragie Se anunta de urgenta medicul si se va pregati reinterventia, transfuzie si oxigenoterapie Supravegherea pansamentului: pansamentul trebuie sa fie uscat, sa nu se inbibe cu sange sau serozitati ingrijirea mucoasei bucale: pentru a umidifica mucoasa bucala, se sterge cu comprese umezite in solutii de bicarbonat de sodiu, acid boric Se curata stratul existent pe limba cu comprese umezite cu o solutie preparata din: o lingura de bicarbonat de sodiu, o lingura de glicerina la un pahar de apa Daca starea bolnavului este buna i se permite sa-si clateasca gura Buzele se ung cu vaselina Asigurarea regimului alimentar in primele 3 - 4 zile dupa interventia chirurgicala nu se vor da lichide dulci, lapte, deoarece prin fermentatie produc balonari in prima zi postoperator bolnavul primeste un regim hidric compus din ceai amar Dupa evacuarea spontana a gazelor bolnavul poate primi lichide dulci, supe din legume strecurate, lapte, iar dupa reluarea tranzitului pentru materii fecale, se introduc in regimul alimentar alimentele: iaurt, pireuri, carne alba fiarta in mod normal, tranzitul pentru materii fecale se reia la 48 - 72 ore dupa interventie Prevenirea escarelor: se efectueaza frectii cu alcool la nivelul regiunii dorsale, se schimba des pozitia bolnavului si se evita umezeala lenjeriei ingrijiri igienice: in fiecare zi se va efectua toaleta bolnavului Searanjeaza patul de mai multe ori pe zi, se schimba lenjeria de cate ori este nevoie Asigurarea somnului: se administreaza seara un hipnotic usor tolerabil Evacuarea vezicii urinare: se stimuleaza mictiunea: spontan prin aplicarea pe regiunea pubiana a unei buiote, lasand apa de la robinet sa curga sau prin introducerea bazinetului incalzit sub bolnav Daca aceste manevre esueaza, se efectueaza sondaj vezical Urmarirea tranzitului intestinal: se va urmari aparitia primului scaun ( la 48 - 72 de ore ) intarzierea este adusa la cunostinta medicului Scoaterea firelor: dupa 6 - 8 zile la indicatia medicului 3 3 iNGRiJiRi ACORDATE iN PRiMELE 2 ZiLE DUPa iNTERVENtiA CHiRURGiCALa Supravegherea functiilor vitale si vegetative 50 se masoara temperatura dimineata si seara in prima zi dupa operatie bolnavul poate prezenta o temperatura de 37, 8 - 380C, numita temperatura de resorbtie si care, de obicei, revine la normal fara tratament; 51 se maasoara pulsul si tensiunea arteriala de doua ori pe zi Modificarea lor poate insemna un semn de soc sau hemoragie; 52 se urmareste diureza si lichidele ingerate pentru stabilirea bilantului hidric ingrijiri igienice 53 se face zilnic toaleta cavitatii bucale si toaleta corporala; 54 se schimba lenjeria de pat ( si se intinde bine ) de cate ori este nevoie; 55 se iau masuri pentru prevenirea escarelor Exercitii respiratorii 56 bolnavul va efectua gimnastica respiratorie; 57 va fi sfatuit sa tuseasca si sa elimine sputa pentru a preveni incarcarea bronsica; 58 in timpul tusei sau gimnasticii respiratorii, bolnavul isi va presa usor cu palma plaga operatorie, pentru a preveni durerile Mobilizarea bolnavului 59 prima mobilizare se face in prima zi pentru a preveni flebita; 60 daca bolnavul nu poate parasi patul, se face gimnatica la pat Tubul de gaze in noaptea primei zile de la interventia chirurgicala bolnavul poate prezenta meteorism Pentru prevenirea acestei situatii, se poate introduce tubul de gaze, lubrifiat, pe perioada de o ora Alimentatia in prima zi va primi o dieta hidrica formata din ceai neindulcit sau apa fiarta si racita Dupa evacuarea spontana a gazelor intestinale, semnd e reluare a tranzitului intestinal, se pot da bolnavului ceaiuri indulcite, supa de legume strecurate 3 4 SUPRAVEGHEREA si iNGRiJiREA ACORDATE iN ZiUA A TREiA Supravegherea temperaturii 61 se masoara de doua ori pe zi Hipertermia poate semnifica: 62 limfangita manifestata prin dureri in membrul perfuzat si inrosirea traiectului venei; 63 infectie la nivelul placii poeratorii manifestata prin durere locala si inrosirea tegumentelor din jur; 64 complicatii infectioase pulmonare; 65 complicatii infectioase urinare Supravegherea pulsului Pulsul se maasoara de doua ori pe zi Tahicardia insotita de dureri la nivelul piciorului si cresterea temperaturii semnifica flebita ( in acest caz se determina timpul de sangerare si timpul de protrombina, apoi se instituie tratament anticoagulant ); Supravegherea respiratiei Respiratia se urmareste si se noteaza de doua ori pe zi Dispneea insotita de cianoza indica o complicatie pulmonara infectioasa, sau atelectazie pulmonara datorita obstruarii unei bronhii cu un dop mucus Supravegherea tranzitului intestinal Se urmareste aparitia primului scaun care de obicei are loc in ziua a patra Lipsa scaunului poate fi semnalul unei ocluzii intestinale igiena bolnavului Bolnavul asi face zilnic toaleta, iar daca nu poate parasi patul, i se face baie baie partiala la pat Se schimba bolnavul inca din prima zi, iar in urmatoarele zile se mareste durata mobilizarii Scoaterea firelor de sutura Se face in mod normal in ziua a sasea sau a saptea La bolnavii casectici, firele se scot mai tarziu si intai numai jumatate din ele Deoarece la acestia plaga se inchide mai greu 3 5 iNGRiJiREA BOLNAVULUi DUPa RAHiANESTEZiE Transportul bolnavului de la sala de operatie se face in pozitie orizontala instalarea bolnavului in pat se face in pozitie de decubit dorsal fara perna sub cap, cel putin 24 d eore postoperator Se va supraveghea pulsul - care este usor badicardic Se va supraveghea tensiunea arteriala - poate fi usor scazuta datorita vasodilatatiei periferice prin paralizia nervilor motori Se va supraveghea mictiunea - poate sa apara spontan sau prin mijloace de stimulare Se va supraveghea revenirea sensibilitatii - apare treptat la membrele inferioare, de la radacina spre extremitati Se noteaza ora reaparitiei sensibilitatii haluce Dupa rahianestezie pot sa apara incidente: cefalee, greturi, redoarea cefei Odata aparute trebuie anuntat imediat medicul Complexitatea evolutiei postoperatorii, multitudinea complicatiilor ce se pot ivi, impun asistentei medicale o comportare si o constiinta profesionala ireprosabila, pentru a se integra direct in echipa chirurgicala, in angrenajul careia trebuie sa reprezinte o rotita mica dar esentiala 3 6 iNGRiJiREA iMEDiATa A PLaGii OPERATORii Orice interventie chirurgicala se incheie cu sutura plagii operatorii Scoaterea firelor de la nivelul plagii constituie actul final al vindecarii, care permite externarea bolnavului chirurgical Plaga operatorie va fi controlata zilnic la vizita Daca evolutia este normala, plaga este supla, nedureroasa, iar pansamentul este curat - in aceasta situatie pansamentul se schimba la doua zile Daca pansamentul este imbibat cu secretii, acesta se schimba zilnic, iar dac a secretia este abundenta ( supuratie masiva, fistule ), se schimba de mai multe ori pe zi pentru a evita iritarea pielii prin stagnarea secretiilor CAPiTOLUL iV STUDiU DE CAZ 4 1 CAZUL i CULEGEREA iNFORMATiiLOR DATA iNTERNARii: 22 02 2016 ORA iNTERNARi: 1040 NUME: M PRENUME: G VARSTA: 17 ani NATiONALiTATE: romana STAREA CiViLA: necasatorita ADRESA: Bucuresti, sector 6 OCUPATiA: eleva MOTiVELE iNTERNARii: durere in fosa iliaca dreapta, senzatie de voma, greata, subfebrilitate iSTORiCUL BOLi: pacienta acuza de cca 1 saptamana, dureri in fosa iliaca dreapta insotite de cca 2 zile de greata si senzatie de voma ANTECEDENTE PERSONALE: fara importanta ANTECEDENTE HEREDOCOLATERALE: fara importanta CONDiTii DE ViATA Si MUNCA: bune COMPORTAMENTE: nu fumeaza, nu consuma alcool ALERGii: nu are DiAGNOSTiC LA iNTERNARE: apendicita acuta EXAMEN CLiNiC GENERAL: - talie: 1,60 cm; - greutate: 48 kg; - starea generala: buna; - starea de constiinta: prezenta; - facies: normal; - tegumente: rosii, calde; - mucoase: congestive; - sistem ganglionar: nedureros la palpare; - sistem muscular: normoton; - sistem osteoarticular: integru morfofunctional; - aparat respirator: torace cu aspect normal; sonoritate pulmonara normala; murmur vezicular fiziologic; - aparat cardiovascular: TA=100 60mmHg; AV=90 batai minut, regulat; soc apexian spatiu v intercostal stanga; zgomote cardiace ritmice; - aparat digestiv: abdomen suplu, mobil, dureros spontan si la palpare in fosa iliaca dreapta; tranzit intestinal fiziologic; voma, greata; ficat, cai biliare: la limita superioara spatiu V intercostal drept; limita inferioara la rebord; splina nepalpabila APARAT URO-GENiTAL: loje renale nedureroase; mictiuni fiziologice; urini de aspect normal SiSTEM NERVOS: orientata temporospatial 25 02 1 Nevoia de a evita pericolele Diagnostic de ingrijire P: durere E: interventia chirurgicala S: cicatrice postoperatorie Obiectiv Pacienta sa-ti exprime diminuarea durerii in termen de 24 h interventii autonome si delegate - evaluez caracteristicile durerii; - linistesc pacienta si ii recomand sa nu faca miscari inutile; - recomand o pozitie confortabilas - administrez Antidoren 3 fiole (1fiola 2ml) zi, i m Evaluare Pacienta si-a exprimat diminuarea durerii in 2 ore 2 Nevoia de a-si proteja tegumentele Diagnostic de ingrijire P: alterarea integritatii tegumentelor E: interventie chirurgicala S: cicatrice postoperatorie Obiectiv Pacienta sa prezinte plaga operatorie cu evolutie buna interventii autonome si delegate - invat pacienta sa-si pastreze pansamentul curat si intact - schimb pacientul cand este cazul; - urmaresc evolutia plagii; - invat pacienta sa-si protejeze plaga in timpul varsaturii sau tusei Evaluare: cicatricea postoperatorie are o evolutie buna 3 Nevoia de a elimina Diagnostic de ingrijire P: retentia urinara E: anestezia S: mictiuni absente Obiectiv: Pacienta sa prezinte eliminarea adecvata in termen de 4 h interventii autonome si delegate asigur hidratare corespunzatoare; urmaresc aparitia globului vezical; aplic actiuni de favorizare a eliminarii urinare Evaluare: pacienta a urinat spontan (300ml) dupa 3 ore Nevoia de a bea si de a manca Diagnostic de ingrijire: P: alimentatie inadecvata cantitativ si calitativ E: interventie chirurgicala S: regim hidric Obiectiv: Pacinta sa consume lichide pentru a preveni deshidratarea Pacienta sa fie echilibrta hidroelectrolitic interventii autonome si delegate: asigur hidratare parenterala in primele 24 ore apoi hidratare orala; urmaresc bilantul intrari iesiri Evaluare Pacienta a consumat lichidele oferite Nevoia de a dormi si de a se odihni Diagnostic de ingrijire P: insomnie E: dureri postoperatorii S: somn perturbat, iritabilitate Obiectiv: Pacienta sa se odihneasca corespunzator interventii autonome si delegate: - linistesc pacienta si ii creez conditii potime de odihna; - administrez medicatia recomandata de medic si comunic medicului raspunsul la tratament Evaluare Pacienta s-a odihnit corespunzator 26 02 1 Nevoia de a evita pericolele Diagnostic de ingrijire: P: durere E: interventie chirurgicala S: exprimare verbala a durerii, grimase Obiectiv: Pacienta sa nu prezinte dureri in timp de 12 h interventii autonome si delegate: recomand pacientei sa se mobilizeze cu grija, sa nu faca miscari bruste; evaluez caracteristicile durerii; administrez antalgice Evaluare Durerea este controlata terapeutic 2 Nevoia de a-si proteja tegumentele Diagnostic de ingrijire P: alterarea integritatii tegumentelor E: apendicectomie S: cicatrice postoperatorie Obiective Pacienta sa aiba o cicatrice potoperatorie cu evolutie buna interventii autonome si delegate recomand pacientei sa-si mentina curat pansamentul; schimb pansamentul la nevoie respectand timpii pansamentului si regulile de aspsie; urmarsc evilutia plagii Evaluare Pansament curat, plaga cu evolutie buna 3 Nevoia de a bea si de a manca Diagnostic de ingrijire P: alimentatie inadecvata E: apendicectomie S: regimul hidric impus Obiective Pacienta sa consume lichidele necesare pentru organism Pacienta sa fie echilibrata hidroelectrolitic interventii autonome si delegate - ofer pacientei sa consume supa+ lichide - efectuez bilant hidric: 2000ml a consumat , diureza - 1200ml ; alte eliminari - 300 ml Evaluare Pacienta a consumat lichidele necesare, este echilibrata hidroelectrolitic 4 2 CAZUL ii CULEGEREA iNFORMATiiLOR DATA iNTERNARii: 17 02 2016 ORA iNTERNARii: 1110 NUME: G PRENUME: P VARSTA: 21 de ani NATiONALiATEA: romana STAREA CiViLA: necasatorit ADRESA: Strada Nasaud nr 74, Bucuresti OCUPATiA: tamplar MOTiVELE iNTERNARii: durere in fosa iliaca dreapta, greturi, senzatie de voma, scaune moi iSTORiCUL BOLi: Simptomatologia a debutat in urma cu cateva zile, cu dureri in fosa iliaca dreapta, greturi si scaune moi Simptomatologia se accentueaza motiv pentru care se interneaza in sectia Chirurgie, Spitalul Clinic Coltea ANTECEDENTE PERSONALE: nesemnificative ANTECEDENTE HEREDOCOLATERALE: nesemnificative CONDiTii DE ViATA Si MUNCA: igienice COMPORTAMENTE: bolnavul fumeaza ALERGii: nu prezinta DiAGNOSTiCUL LA iNTERNARE: apendicita acuta EXAMEN CLiNiC GENERAL - talie: 1,70m - greutate: 60kg - stare generala: buna - stare de constiinta: prezenta - facies: congestiv - tegumente: normal colorate - mucoase: clinic normale - tesut conjuctiv adipos: normal reprezentat - sistem ganglionar: nepalpabil - sistem muscular: normocinetic - sistem osteroarticular: integru - aparat respirator: torace de aspect normal; sonoritate pulmonara normala; murmur vezicular fiziologic - aparat cardiovascular: TA=110 60 mmHg; av=80 pulsatii minut; soc apexian in spatiu v intercostal stang - aparat digestiv: abdomenul este suplu, mobil, cu miscari, respiratorii, dureros spontan si la palpare in fosa iliaca dreapta; tranzit intestinal fiziologic; scaune moi; varsaturi absente; ficat si splina in limite normale, - aparat urogenital: mictiuni fiziologice; urini de aspect normal; loje renale nedureroase - sistem nervos: reflexe osteotendinoase orientat temporo-spatial PLAN DE iNGRiJiRE 17 02 Nevoia de a comunica Diagnostic de ingrijire P: comunicare ineficace la nivel afectiv E: neadaptarea la rolul de bolnav S: dificultatea de a stabili legaturi semnificative cu semenii;tristete; apatie Obiectiv Pacientul sa se adapteze la rolul de bolnav si sa se comunice cu echipa de ingrijire in urmatoarele 8 h interventii autonome si delegate : ajut bolnavul sa identifice posibilitatile sale de a asculta, de a schimba idei cu altii, de a crea legaturi semnificative ; asigur climat propice pentru stabilirea relatiilor cu semenii sai - explic pacientului necesitatea internarii si importanta comunicarii cu echipa de ingrijire Evaluare Pacientul comunica eficient cu echipa de ingrijire Nevoia de a evita pericolele Diagnostic de ingrijire P: durere E: inflamatie apendiculara S: exprimare vervala a durerii, facies expresiv Obiectiv Pacientul sa exprime diminuarea durerii in urmatoarele 12 h interventii autonome si delegate : - evaluez caracteristicile durerii; - asez pacientul la pat si recomand sa se linisteasca si sa se aseze intr-o pozitie comoda; - administrez PiAFEN 1 fiola (5ml) i m(analgezic) Evaluare Durerea s-a diminuat in 30 min Nevoia de elimina Diagnostic de ingrijire P: diaree E: proces inflamator S: scaune moi, dese, in cantitate crescuta Obiective Pacientul sa-si inbunatateasca elimnarea in urmatoarele 12 h interventii autonome si delegate: - ii dau pacientului sa consume lichide; - apreciez caracteristicile eliminarii de materii fecale; - administrez iMODiUM 1 capsula(2mg)oral, la indicatia medicului Evaluare Pacientul si-a imbunatatit eliminarea Nevoia de a bea si a manca Diagnostic de ingrijire P: intoleranta digestiva E: inflamatia apendicelui S: greturi, senzatie de voma Obiective Pacientul sa nu mai prezinte greturi, senzatie de voma in termen de 8 h interventii autonome si delegate: - invat pacientul sa inspire profund pentru reducerea senzatiilor de greata - administrez METROCLOPRAMiD 1f i m (antiemetic) Evaluare Bolnavul nu mai prezinta greturi, senzatie de voma Nevoia de a se misca si a avea o buna postura Diagnostic de ingrijire P: postura inadecvata E: durere in fosa iliaca dreapta S: pozitie fortata Obiectiv Pacientul sa prezinte o pozitie adecvata in termen de 2 h interventii autonome si delegate ale asistentei medicale instalez pacientul in pat, asezandul in pozitie Fowler; administrez medicatia recomandata de medic Evaluare Bolnavul si-a imbunatatit postura Nevoia de a dormi si a se odihni Diagnostic de ingrijire P: insomnie E: durere S: ore insuficiente de somn ( 5 ore ), facies incercanat, somnolenta diurna Obiectiv Pacientul sa beneficieze de somn corespunzator cantitativ in termen de 24 h interventii autonome si delegate: invat pacientul tehnici de relaxare care sa le practice inainte de somn ; creez conditii optime pentru odihna ; administrez Dormicum 1 comprimat , oral, seara (somnifer) la indicatia medicului Evaluare Pacientul nu sa odihnit corespunzator din punct de vedere cantitativ (8h) Nevoia de a fi curat, ingrijit, de a-si proteja tegumentele si mucoasele Diagnostic de ingrijire P: deficit de autoingrijire E: durere in fosa iliaca dreapta S: lipsa ingrijirilor igenice, dezinteres Obiectiv Pacientul sa fie ajutat in efectuarea ingrijirilor igienice singur in 24 h interventii autonome si delegate asigur conditii optime pentru efectuarea ingrijirilor igienice ajut pacientul sa faca dus; ii ofer asternuturi de pat si pajama; supreveghez aspectul tegumentelor Evaluare Pacientul si-a efectuat cu ajutor ingrijirile igienice Nevoia de a se imbraca si dezbraca Diagnostic de ingrijire P: inabilitate in a se imbraca si dezbracadificultate in a se imbraca si dezbraca E: durere apendiculara, teama de exacerbarea durerii S: imbracare lenta, refuzul de a se imbraca si dezbraca Obiective Pacientul sa poata sa se imbrace si dezbrace singur in termen de 24h interventii autonome si delegate ajut pacientul sa se imbrace si dezbrace; incurajez pacientul sa se imbrace in ritmul sau Evaluare Pacientul s-a imbracat si dezbracat cu ajutor 18 02 Nevoia de a evita pericolele Diagnostic de ingrijire P: durere E: apendicita acuta S: exprimare verbala a durerii, geamat, facies expresiv Obiectiv Pacientul sa-si exprime diminuarea durerii in termen de 12 h interventii autonome si delegate - recomand pacientului sa stea linistit la pat - administrez PiAFEN 1 fiola (5ml)i m (3 fiole zi) Evaluare Durerile s-au ameliorat in 2 ore Nevoia de a se misca si a avea o buna postura Diagnostic de ingrijire P: postura inadecvata E: durere in fosa iliaca dreapta S: pozitie fortata Obiective Pacientul sa aiba o poztie adecvata in termen de 12h interventii autonome si delegate - recomand pacientului sa se aseze in pat in pozitia de decubit dorsal cu genunchii flectati; - folosesc utilajele auxiliare si de confort, pentru mentinerea pozitiei anatomice Evaluare Pacientul si-a imbunatatit postura Nevoia de a dormi si a se odihnii Diagnostic de ingrijire P: fatigabilitate E: durere S: apatie, oboseala, somnolenta diurna Obiectiv Pacientul sa se odihneasca corespunzator in termen de 12 h interventii autonome si delegate - creez conditii pentru odihna pacientului; - administrez Fenobarbital 1 comprimat (15mg); Evaluare Pacientul s-a odihnit mai bine Nevoia de a evita pericolele Diagnostic de ingrijire P: vulnerabilitate fata de pericole E: durere,anxietate,stress,surmenaj S: risc de infectie, risc de complicatii postoperatorii Obiective Pacientul sa fie ferit de pericole interventii autonome si delegate - efectuez tehnicile de nursing si investigatii respectand normele de asepsie si antisepsie; - pregatesc pacientul preoperator: - pregatesc fizic si psihic pacientul; - observ si consemnez aspectul general al pacientului: inaltime, greutate, varsta aparenta si reala, aspectul pielii, faciesul, starea psihica; - culeg de date privind antecedentele pacientului; - urmaresc, masor si notez functiile vitale si vegetative, - particip la examenul clinic pe aparate, bilant paraclinic, - asigur regim alimentar usor digerabil, consum de lichide; - ma ocup de pregatirea pielii prin baie generala, raderea pilozitatii, dezinfectia campului operator; efectuez clisma evacuatoare; administrez medicatia recomandata de medic Evaluare Pacientul este ferit de complicatii 19 02 - ZiUA iNTERVENTiEi CHiRURGiCALE 1 Nevoia de a evita pericolele Diagnostic de ingrijire P: durere E: interventie chirurgicala S: exprimare verbala a durerii, gemat, indicarea locului durerii cu mana Obiective Pacientul sa-si exprime diminuarea durerii in 24h interventii autonome si delegate: - culeg informatii despre caracteristicile durerii; - asez pacientul intr-o pozitie comoda si sfatuiesc pacientul sa nu faca miscari bruste; - administrez medicatia recomandata de medic si urmaresc efectul acestia Evaluare Pacientul exprima ameliorarea dureriie 2 Nevoia de a-si proteja tegumentele si mucoasele Diagnostic de ingrijire P: alterarea integritatii pielii E: interventie chirurgicala S: cicatrice postoperatorie Obiectiv: Pacientul sa prezinte cicatrice postoperatorie cu evolutie buna, neinfectata in termend de 24 h interventii autonome si delegate sfatuiesc pacientul sa-si mentina pasamentul intact si curat; urmaresc pansamentul, il schimb ori de cate ori este nevoie respectand timpii pansamentului si regulile de asepsie Evaluare Plaga operatorie cu evolutie buna 3 Nevoia de a bea si a manca Diagnostic de ingrijire P:alimentatie inadecvata prin deficit E:apendicectomie S: cantitate insuficienta de alimente si lichide ingerate Obiective Pacientul sa fie echilibrat hidroelectrolitic in 24 ore interventii autonome si delegate verific permeabilitaea cateterului; urmaresc perfuzia; asigur alimentatie si hidratare parenterala 24 ore; urmaresc bilantul intrari- iesiri Evaluare Pacientul este echilibrat hidroelectrolitic; intrari 2500 ml, iesiri -aprox 2000 ml 4 Nevoia de a elimina Diagnostic de ingrijire P: posibila ischiurie E: interventie chirurgicala, anestezia S: imposibilitaea eliminarii urinii Obiectiv Pacientul sa prezinte o eliminare adecvata din punct de vedere cantitativ in 6 h interventii autonome si delegate - asigur intimitatea pacientului; - asigur hidratare corespunzatoare; - verific prezenta globului vezical; - incerc stimularea evacuarii, asltfel: servesc pacientul cu un urinar; - pun comprese calde (buiota) pe regiunea pubiana; - las robinetul deschis sa curga apa (sa fie auzita de bolnav) Evaluare Pacientul a urinat dupa 4 ore 5 Nevoia de adormi si a se odihni Diagnostic de ingrijire P: insomnie E: durere postoperatorie S: somn perturbat, intrerupt Obiectiv Pacientul sa se odihneasca corespunzator in 12 h interventii autonome si delegate - linistesc pacientul si elimin toate sursele de zgomot - administrez medicatia recomandata de medic si urmaresc efectul acesteia Evaluare Pacientul s-a odihnit bine dupa aplicarea interventiilor 6 Nevoia de a se misca Diagnostic de ingrijire P: imobilitate E: plaga operatorie, manevrele terapeutice S: dificultate in a se mobiliza Obiective Pacientul sa se poata mobiliza in termen de 24h interventii autonome si delegate: recomand repaus la pat pana a doua zi; ajut pacientul sa -si shimbe pozitia la fiecare 2 ore; - supraveghez tegumentele si mucoasele EVALUARE Pacientul a respectat indicatiile primite 20 02 1 Nevoia de a evita pericolele Diagnostic de ingrijire P: durere E: interventie chirurgicala S: exprimare verbala a durerii durere postoperatorie Obiectiv Pacientul sa-si exprime diminuarea durerilor in termen de 12 h interventii autonome si delegate - invat pacientul tehnici de relaxare ; - sfauiesc pacientul sa nu face miscari bruste ; - administrez medicatia recomandata de medic si urmaresc efectul acesteia Evaluare Pacientul prezinta dureri ameliorate 2 Nevoia de a-si proteja tegumentele Diagnostic de ingrijire P: alterarea integritatii tegumentelor E: interventie chirurgicala S: plaga chirurgicala Obiective Pacientul sa prezinte plaga chirurgicala neinfectata interventii autonomie si delegate invat pacientul sa-si mentina pansamentul curat Evaluare Pacientul prezinta pansament curat Plaga are evolutie buna 3 Nevoia de a bea si a manca Diagnostic de ingrijire P: alimentatie inadecvata prin deficit E: apendicectomie S: cantitate insuficienta de alimente si lichide ingerate Obiective Pacientul sa se alimenteze corespunzator starii sale in urmatoarele 24 ore ore Pacientul sa fie echilibrat hidroelectrolitic interventii autonomie si delegate: - ofer pacientului supa strecurata si lichide pentru a preveni deshidratarea - constientizez pacientul asupra respectarii regumului alimentar EVALUARE Pacientul consuma lichide suficiente, este echilibrat hidroelectrolitic 4 Nevoia de a elimina Diagnostic de ingrijire P: eliminare de materii fecale inadecvata E: apendicectomie S: lipsa scaunului Obiective Pacientul sa prezinte eliminariintestinale adecvate in 48 ore Autonomie si delegate - urmaresc eliminarea gazelor si a scaunului; - educ pacientul pentru respectarea regimului alimentar si a mobilizarii Evaluare Pacientul elimina gaze dupa 24 ore si scaun peste 48 ore 4 3 CAZUL iii CULEGEREA iNFORMATiiLOR DATA iNTERNARii: 23 02 2016 ORA iNTERNARi: 1940 NUME: E PRENUME: G VARSTA: 37 ani NATiONALiTATE: romana STAREA CiViLA: casatorita ADRESA: strada Uniri nr 49 Bucuresti OCUPATiA: muncitoare - TATi SRL MOTiVELE iNTERNARii: durere in fosa iliaca dreapta, senzatie de voma, greta, subfebrilitate iSTORiCUL BOLi: pacienta acuza de cca 1 saptamana, dureri in fosa iliaca dreapta insotite de cca 2 zile de greata si senzatie de voma ANTECEDENTE PERSONALE: menarha la 12 ani, 2 nasteri ANTECEDENTE HEREDOCOLATERALE: fara importanta CONDiTii DE ViATA Si MUNCA: bune COMPORTAMENTE: nu fumeaza, nu consuma alcool ALERGii: nu prezinta DiAGNOSTiC LA iNTERNARE: apendicita acuta EXAMEN CLiNiC GENERAL: - talie: 1,60 cm; - greutate: 88kg; - starea generala: buna; - starea de constiinta: prezenta; - facies: congestiv; - tegumente: rosii, umede; - mucoase: normal colorate; - sistem ganglionar: nedureros la palpare; - sistem muscular: normoton; - sistem osteoarticular: integru morfofunctional; - aparat respirator: torace cu aspect normal, sonoritate pulmonara normala,murmur vezicular fiziologic; - aparat cardiovascular: TA=105 60mmHg, AV=80 batai minut, regulat, soc apexian spatiu v intercostal stanga,zgomote cardiace ritmice; suflu sistolic gradul i- ii mitro-aortic; - aparat digestiv: abdomen suplu, mobil, dureros spontan si la palpare in fosa iliaca dreapta; tranzit intestinal fiziologic; senzatie de voma; ficat, cai biliare:la limita superioara spatiu V intercostal drept; limita inferioara la rebord; splina nepalpabila; APARAT URO-GENiTAL: loje renale nedureroase;mictiuni fiziologice; urini de aspect normal; SiSTEM NERVOS: orientata temporospatial PLAN DE iNGRiJiRE iN ZiUA iNTERNARii Nevoia de a evita pericolele Diagnostic de ingrijire P: durere E: inflamatia apendicelui S: geamete, iritabilitate, plangeri, vaicareli Obiective Pacienta sa exprime diminuarea durerii in urmatoarele 24 h interventii autonome si delegate Asez pacienta la pat, ii recomand sa se linisteasca si sa se aseze intr-o pozitie comoda Administrez medicatia recomandata de medic si urmeresc efectul acesteia ( Ta dor 1f la nevoie, Novalgin 1f la nevoie) Evaluare Durerea s-a ameliorat Nevoia de a mentine temperatura corpului in limite normale Diagnostic de ingrijire P: hipertermie E: procesul inflamator apendicular S: subfebrilitate, tegumente calde, rosii, transpirate, tahicardie Obiectiv Pacienta sa prezinte temperatura in limite normale in 48 ore interventii autonome si delegate: - aerisesc incaperea fara scaderea exagerata a temperaturii ambiante, minim 18°C; - asigur toaleta pe regiuni si generala a pacientei; - schimb lenjeria de corp si de pat; - schimb pozitia pacientului in pat; - asigur hiodratare corespunzatoare; - administez medicatia prescrisa de medic cu actiune antitermica, antibiotice; - comunic efectele medicatiei prescrise medicului; - monitorizez si evaluez functiile vitale Evaluare Pacienta prezinta temperatura normala in 24 ore Nevoia de a comunica Diagnostic de ingrijire P: comunicare ineficace la nivel afectiv E: neeadaptarea la rolul de bolnav S: dificultatea de a stabili legaturi semnificative cu semenii, tristete, apatie Obiective Pacienta sa comunice cu echipa de ingrijire in urmatoarele 12h interventii autonome si delegate explic pacientei necesitatea internarii si importanta comunicarii cu echipa de ingrijire; conving pacienta asupra profesionalismului echipei de ingrijire Evaluare Pacienta comunica eficient cu echipa de ingrijire Nevoia de a bea si a manca Diagnostic de ingrijire P: intoleranta digestiva E: inflamarea apendicelui S: senzatia de voma si greata Obiective Pacienta sa nu mai prezinte senzatia de greturi si voma in 12 h Pacienta sa fie echilibrata hidro- electrolitic interventii autonome si delegate - invat pacienta sa inspire profund pentru reducerea senzatiei de voma si a greturilor; - servesc pacienta cu tavita renala in caz de varsatura, sustin pacienta, o servesc cu un pahar cu apa sa isi clateasca gura dupa varsatura; - evaluez caracteristicile varsaturii; - intrerup alimentatia si hidratarea orala pana la incetarea varsaturilor; - administrez metoclopramid 1 f i m Evaluare Pacienta nu mai prezinta greturi si senzatie de voma Nevoia de a se misca si a avea o buna postura Diagnostic de ingrijire P: postura inadecvata E: durere in fosa iliaca dreapta S: pozitie antalgica Obiective Pacienta sa prezinte o postura corespunzatoare in termen de 24h interventii autonome si delegate Recomand pacientei sa stea linistita in pat in pozitie de decubit dorsal Evaluare Pacienta si-a imbunatatit pozitia Nevoia de a dormi si a se odihni Diagnostic de ingrijire P: insomnie E: durere in fosa iliaca dreapta S: ore insuficiente de somn, oboseala, somn perturbat Obiectiv Pacienta sa se odihneasca corespunzator in termen de 24h interventii autonome si delegate - evaluez caracteristicile somnului, determin cauzele perturbatoare; - creez conditii optime pentru odihna; - administrez medicatia recomandata de medic si urmaresc efectul acesteia EVALUARE Pacienta si-a imbunatatit somnul Nevoia de a se imbraca si a se dezbraca Diagnostic de ingrijire P: inabilitate in a se imbraca si dezbraca E: durere in fosa iliaca dreapta S: dificultatea de a se imbraca si dezbraca Obiectiv: pacienta sa se pata imbraca singura in termen de 24 h interventii autonome si delegate: ajut pacienta sa se imbrace si sa se dezbrace Evaluare: pacienta se poate imbraca si dezbraca singura ANEXE PERFUZiA Definitie: introducerea pe cale parenterala - intravenoasa - picatura cu picatura a solutiilor medicamentoase pentru reechilibrarea hidroionica si volemica a organismului Metode de perfuzare: Prin intermediul unui ac fixat in vena Prin canule din plastic introduse prin lumenul acelor Chirurgical - prin denudarea venei si fixarea pentru un timp mai indelungat a unei canule din plastic Cu pompa de perfuzie   pompa de perfuzie este un sistem electronic de administrare a solutiilor perfuzabile, cu reglare programata a volumului si fixarea ratei fluxului de lichid Scop: Terapeutic Anestezic Hidratare si mineralizare Administrarea de medicamente cu efect prelungit Scop depurativ - diluand si favorizand excretia din organism a produsilor toxici Completarea proteinelor sau a altor componente sanguine Materiale necesare: Trusa pentru perfuzarea solutiei Solutie de perfuzat Stativ Materiale pentru punctie venoasa Leucoplast Tavita renala Manusi de protectie Solutii perfuzabile: Sunt solutii sterile, apirogene, in flacoane sau pungi PVC Trebuie incalzite la temperatura corpului Manitolul solutie 10-20% care prezinta cristale trebuie incalzita pana dispar cristalele deoarece solutia este suprasaturata Serurile glucozate si aminoacizii sunt ferite de caldura si de lumina Solutii utilizate: izotone   ser fiziologic 9g‰ NaCl, ser glucozat 5%, lactat de sodiu 1,9%, bicarbonat de sodiu 14‰, solutie de KCl 2% Hipertone   solutii glucozate 10,20, 33, 40%, solutie NaCl 10,20% Ringer - solutie de electroliti Solutie Darow, solutie Krebs Solutie Buttler, solutie Locke, solutie Hartman, solutie Tham, solutie Fischer - alcalina inlocuitori ai masei circulante Dextran 70 - Macrodex, Dextran 40 - Rehomacrodex Marisang Plasma umana, sange integral, derivate de masa eritrocitara Locul punctiei pentru perfuzie: Venele de la plica cotului Venele epicraniene sau jugulare la corpului mici si sugari Venele de pe suprafata dorsala a mainii Venele subclaviculare sau femurale Pregatirea pacientului: Se anunta bolnavul si se explica tehnica, necesitatea si importanta ei Se roaga bolnavul sa urineze Se aseaza bolnavul cat mai comod, cu bratul sprijinit pe perna elastica (sau pe suport) Se protejeaza regiunea interesata a patului cu musama si aleza Se acopera bolnavul cu invelitoare Pregatirea flaconului: Se spala si se dezinfecteaza mainile Se controleaza solutia de perfuzat: valabilitate, aspect, integritate, etanseitate, corespondenta cu solutia recomandata Se indeparteaza protectia de pe dopul de cauciuc Se desface aparatul de perfuzie Se dezinfecteaza dopul de cauciuc Se punctioneaza dopul cu acul trocar al aparatului dupa ce s-a inchis prestubul Se suspenda aparatul pe stativ Se deschide prestubul in asa fel incat lichidul sa patrunda in tubul perfuzor inlocuind coloana de aer Se formeaza nivelul de lichid (cca ½ din picurator) si se continua scoaterea aerului pana apare la extremitatea perfuzorului prima picatura de lichid Se inchide prestubul, se repune aparatoarea amboului si se atarna tubulatura perfuzorului pe stativ Executie: Se spala si se dezinfecteaza mainile si se imbraca manusile de protectie Se examineaza calitatea venelor Se aplica garoul si se alege locul punctiei Se dezinfecteaza locul cu alcool Se cere bolnavului sa stranga pumnul de cateva ori si sa ramana cu pumnul strans Se executa punctia venoasa si se verifica pozitia acului Se desface garoul si se cere bolnavului sa desfaca pumnul Se ataseaza la ac amboul perfuzorului pregatit Se deschide prestubul si se regleaza ritmul perfuziei   obisnuit 60 picaturi pe minut sau in functie de necesitati si de solutia administrata Rolul asistentei medicale in timpul perfuziei: Supravegheaza starea generala a bolnavului Supravegheaza locul punctiei Supravegheaza ritmul de curgere a lichidului Schimba flacoanele atunci cand este necesar Administreaza medicatie recomandata Asigura administrarea perfuzie pe cat posibil, la temperatura corpului ingrijiri dupa tehnica: Se intrerupe perfuzia inaintea golirii complete a flaconului Se aplica un tampon cu alcool la locul punctiei Se extrage acul brusc din vena Se lasa un pansament fixat cu leucoplast la locul punctiei Se inveleste aseaza bolnavul comod si se inveleste Se supravegheaza si daca nu sunt contraindicatii, se pot administra lichide calde Se noteaza in foaia de observatie cantitatea de lichid perfuzata incidente si accidente: Hiperhidratare   prin perfuzie in exces La cardiaci poate determina edem pulmonar acut, tuse, expectoratie hemoptoica, polipnee, hipertensiune Se reduce ritmul transfuziei sau chiar se intrerupe complet, se injecteaza cardiotonice Embolie gazoasa   prin patrunderea aerului in curentul circulator Se previne prin eliminarea aerului din tub inainte de instalarea perfuziei, intreruperea perfuziei inainte de golirea completa a flaconului si prin neutralizarea perfuziilor cu presiune Revarsat lichidian   in tesuturile perivenoase poate da nastere la flebite, necroze Frison si stare febrila   prin nerespectarea conditiilor de asepsie infectii prin aspiratie si diaree   prin hranire indelungata prin perfuzie Compresia vaselor sau a nervilor   datorita folosirii diferitelor aparate sau obiecte de sustinere a bratului Coagularea sangelui pe ac sau cateter   se previne prin perfuzarea lichidului cu solutie de heparina Tromboza   prin mobilizarea cheagului de sange Limfangita   aparitia durerii pe traiectul vasului, colorat in rosu, cald, dureros la atingere, datorita intolerantei la solutii si cateter sau greseli de asepsie Observatii: instalarea perfuziei se va face in conditii de asepsie perfecta inlocuirea flaconului sau intreruperea perfuziei se va face inainte de golirea completa pentru a impiedica patrunderea aerului in perfuzor si pentru a retine 2-3 ml de solutie pentru control, in cazul in care s-ar produce un accident (intoleranta) Este obligatorie notarea pe flacon a orei de aplicare, a ritmului de administrare, a componentei solutiilor perfuzate, medicamentele adaugate, ora de intrerupere a perfuziei, numele asistentei care a montat perfuzia Administrare de glucoza, indiferent de concentratie, impune tamponarea cu insulina PANSAMENTUL Pansamentul este actul chirurgical prin care se aseptizeaza, se trateaza si se protejeaza o plaga cu scopul de a-i favoriza vindecarea, cicatrizarea Cerintele unui bun pansament sunt: - sa izoleze bine plaga de mediul exterior - sa fie executat cu materiale sterile si in conditii de perfecta asepsie - sa fie in functie de plaga: hemostatic in plagile sangerande; absorbant in plagile supurante; protector - sa nu fie dureros - sa fie bine fixat - sa nu fie prea strans ca sa nu impiedice circulatia Materiale necesare pentru efectuarea unui pansament: - pense anatomice si chirurgicale - pense hemostatice Pean si Kocher - foarfece chirurgical - sonda canelata - stilet butonat - bisturiu - chiureta - portac - ace pentru sutura - pensa de pus si scos agrafe Michel - materiale pentru drenaj: tuburi de cauciuc, lame de cauciuc - materiale pentru sutura: ata chirurgicala de diferite grosimi, cadgut, agrafe Michel - materiale moi, sterile in casolete: comprese tifon de diferite marimi, tampoane de vata, mese, vata - solutii degresante: benzina iodata, eter, bromocet, benzina - solutii antiseptice; apa oxigenata, alcool medicinal, alcool iodat, tinctura de iod, solutie de nitrat de argint 1%, 3% , solutie de permanganat de potasiu 1 5000, 1 6000, solutie Dakin, solutie de cloramina, rivanol, ser fiziologic, nitrat de argint sub forma de cristale sau creion, pulberi de sulfamide, acid boric - unguente: oxid de zinc, cu sulfamida, antibiotice, vaselina - spray-uri: Bioxiteracor - materiale si solutii de lipit; - alte materiale: manusi sterile, degete de manusi, ace de siguranta, tavite renale, fesi de diferite marimi, spirtiera, chibrituri Se mai pot adauga si alte materiale si instrumente in functie de specificul sectiei Tehnica de executare Pansamentele se fac in sala de pansamente in fiecare sectie de chirurgie trebuie sa existe o sala pentru pansamente aseptice si o sala pentru pansamente septice Numai in cazuri cu totul exceptionale pansamentele se vor efectua la pat ( bolnavi cu contrain- dicatie neta de transport) Sala de pansamente ofera, fata de salonul bolnavului, conditii optime de lucru Aici plaga operatorie poate fi curatata fara riscul de a se murdari lenjeria de pat, se pot face manevrele necesare unui pansament corect, iar ceilalti bolnavi sunt feriti de traumatisme psihice inutile Deplasarea bolnavului in sala de pansamente, mai ales pe propriile picioare, este un factor ajutator insanatosirii lui: de aceea si din acest motiv este recomandabil ca pansamentele sa se efectueze in sala de pansamente in cazul ca bolnavul nu poate sa mearga la sala de pansamente, el va fi transportat pe brancarda sau pe un scaun cu rotile Medicul si asistenta medicala vor avea insa grija sa nu lase bolnavii sa astepte la usa salii de pansamente in conditii incomode, ci ii vor programa in asa fel, incat atunci cand acestia sosesc ( intotdeauna adusi din camera lor de catre un cadru mediu sau auxiliar) , sa fie introdusi imediat in sala de pansamente Tot pentru a feri bolnavii de traumatisme psinice inutile, in sala de pansamente bolnavii vor fi introdusi unul cate unul Trebuie sa se tina seama ca bolnavii in genere au o jena fireasca atunci cand altii din jurul lor asista la efectuarea pansamentelor lor in timpul efectuarii pansamentului, bolnavul va sta culcat pe masa de pansamente, si nu pe scaun, chiar atunci cand este vorba de o plaga de minima importanta, deoarece adeseori, bolnavi cu un tonus nervos aparent bun, pot face stari lipotimice si pot cadea de pe scaunul pe care sunt asezati Cu atat mai mult ei nu trebuie sa stea in picioare Pansamentele se vor efectua numai cu ajutorul penselor si totdeauna cu doua pense Este absolut contraindicata ridicarea pansamentelor cu mana, deoarece in felul acesta mana se va infecta cu siguranta Mai mult chiar, este indicat, indeosebi pentru plagile infectate, ca plagile infectate, ca pansamentele sa fie executate cu manusi sterile in tot timpul executarii pansamentului, asistenta medicala care efectueaza sau ajuta medicul la executarea pansamentului trebuie sa dea dovada de foarte multa inte-legere fata de bolnav, mai ales pentru cei carora li se fac pansamente ce provoaca dureri in timpul unui pansament manevrele trebuie sa fie extrem de blande si sa se incerce a se indeparta atentia bolnavului de la actul care se executa Nu rareori medicul poate sa indice ca unele pansamente -mai ales cele care se executa la bolnavii cu plagi intinse sau arsuri- sa se faca sub anestezie generala sau dupa efectuarea prealabila a unei injectii cu mialgin sau cu algocalmin, sau fortral Pentru aceasta, asistenta medicala trebuie sa aiba pregatite cele necesare, sau sa se asigure ca injectia calmanta s-a administrat cu circa 30 de minute inainte de efectuarea pansamentului Pentru executarea pansamentului se va proceda astfel: - se desface fasa aplicata peste pansament, cu multa blandete Este preferabil ca aceasta fasa sa fie taiata cu o foarfeca butonata pe partea opusa plagii, in loc de a fi desfasurata Daca pentru fixarea pansamentului nu s-a folosit fasa, ci o compresa lipita cu mastisol, se va dizolva mastisolul cu un tampon inmuiat in benzina sau eter Daca pansamentul a fost lipit cu leucoplast, desfacem cu blandete banda de leucoplast de pe piele Nu folosim benzina, pentru ca aceasta face ca stratul aderent al leucoplastului sa ramana pe piele si curatirea acestuia este foarte anevoioasa - se ridica vata si compresele care acopera plaga Pentru desprinderea compre- selor de pe plaga atunci cand acestea sunt aderente, se foloseste, fie o imbibare puternica cu ser fiziologic sau apa oxigenata, care se toarna pe plaga (dupa cateva minute de asteptare serul sau apa oxigenata desfac compresele de pe plaga), fie o baie calduta, indelungata, intr-un vas steril, in care s-a pus o solutie foarte diluata de permanganat de potasiu sau un detergent slab in aceasta baie se introduce segmentul de corp pe care exista plaga - dezinfectarea plagii si a zonelor din jurul plagii se va face conform unei tehnici extrem de stricte Astfel, imediat dupa ce a fost ridicat pansamentul, se face o curatire sumara a plagii daca ea este prea murdara, dupa care sunt sterse bine tegumentele cu un tampon imbibat in neofalina sau eter pornind circular si centrifug, din apropierea plagii catre exterior Nu se va proceda invers deoarece exista riscul de a se infecta plaga cu germenii de pe piele, care sunt adusi in plaga Apoi, se aseptizeaza tegumentele din jurul plagii cu tinctura de iod diluata sau cu alcool, executandu-se badijonarea de asemenea dinspre plaga spre exterior Se revine apoi la plaga care este tratata in functie de caracterul ei, folosindu-se solutiile antiseptice sau alte preparate, in functie de necesitati si indicatii -Plaga care se panseaza trebuie lasata la sfarsitul pansamentului pe cat posibil curata, fara secretii si fara sfaceluri Pentru aceasta, se va face curatirea cu tampoane uscate sau imbibate in solutii antiseptice La nevoie se va folosi spalarea plagii cu un curent de solutie calduta de permanganat de potasiu si se vor extirpa sfacelurile cu foarfecele - in caz ca plaga este drenata, se va controla daca tuburile de dren functioneaza in perfecte conditii (sunt plasate in locul indicat, nu sunt astupate si au un calibru suficient, daca pe ele se scurg secretii) - se acopera plaga cu comprese Compresele cu care acoperim plaga trebuie sa depaseasca plaga in toate directiile cu cel putin cate 5-6 cm in orele sau zilele care urmeaza dupa pansament, trebuie sa existe grija ca acesta sa nu se miste de pe plaga - pansamentul sa fie facut cu material suficient (comprese si vata), pentru a retine toate secretiile si a nu risca sa se imbibe rufaria bolnavului sau cea de pat cu germeni patogeni - pansamentul odata aplicat pe plaga, se fixeaza cu mastisol, leucoplast sau fasa Mastisolul se aplica pe piele, de jur imprejurul materialelor (comprese, vata) cu care s-a facut pansamentul, foarte aproape de aceste comprese, intr-o pelicula fina si pe o latime de circa 3 cm Pielea trebuie sa fie lipsita de par, altfel compresa nu ade- ra Aplicarea se face cu ajutorul unui tampon de vata care se inmoaie in mastisol Nu se va utiliza acelasi tampon la mai multi bolnavi, pentru a se evita transmiterea de germeni infectiosi Dupa aplicarea mastisolului se asteapta 20-30 secunde, pentru a se evapora cea mai mare parte din solventul (benzenul) in care este dizolvata sub- stanta adeziva (colofoniul), dupa care se aplica o compresa de tifon suficient de larga ca sa acopere tot pansamentul aplicat pe plaga si toata zona pe care s-a dat pelicula de mastisol Excesul de tifon se taie cu un foarfece special, cu varf bont, care evita ranirea pielii bolnavului Unii bolnavi au o sensibilitate speciala la mastisol De cate ori se observa reactii de intoleranta, se va renunta la acesta Benzile de leucoplast se lipesc usor de piele, cu conditia ca aceasta sa fie lipsita de par Ori de cate ori exista cea mai mica banuiala ca plaga va secreta atat de mult incat secretia sa depaseasca pansamentul si totdeauna cand plaga este drenata, peste pansament se va aplica un cearsaf mic (o aleza), indoit in patru Asistenta me- dicala va reveni frecvent la astfel de bolnavi si va cerceta daca pansamentul s-a im- bibat mult, in care caz pansamentul se va reface in toate aceste cazuri se va aseza peste cearsaful care acopera salteaua bolnavului o musama cauciucata, sau o foaie din material plastic, peste care se va asterne transversal un cearsaf-aleza Aceasta masura de precautie fereste salteaua de a se imbiba cu secretii purulente, sange Materialele cu care s-au facut pansamentele si care se ridica de pe plaga, se arunca intr-un recipient special, corect inchis, sau intr-un sac din material plastic care se inchide la gura, pe care infirmiera il transporta la crematoriu, unde materialele sunt arse in timpul manevrarii recipientului cu pansamente folosite, in-firmiera va purta manusi de cauciuc Nu este permisa aruncarea materialelor cu care s-au facut pansamentele la intamplare prin sala de pansamente, in recipiente de gunoi, pe sali, sau in curtea spitalului -in cazul cand executarea pansamentului face dificila intoarcerea pe jos a bolnavului la pat (bolnavul a fost sub narcoza sau este intr-o stare fizica precara) , asistenta medicala se va ingriji ca el sa fie transportat cu brancardul -Bolnavii care au secretii purulente trebuie spitalizati separat de ceilalti bolnavi, operati sau neoperati inca Daca in cursul spitalizarii se constata ca plaga unui bolnav devine purulenta, el va fi mutat intr-un salon cu plagi septice CLiSMA EVACUATOARE Clisma evacuatoare simpla are scop de a evacua intestinul gros in vederea unei interventii chirurgicale, a rectoscopiei, irigoscopiei, etc Se executa cu ajutorul irigatorului cu apa calduta la temperatura de 22-30°C cu 0,75-1,5l apa Efectul ei este sa actioneze asupra materiilor fecale solidificate prin deshidratare care s- au acumulat in ampula rectala in apa clismei se pot adauga: 2-3 linguri glicerina; 1-2 lingurite sapun lichid; ulei de masline, etc , cu scop de inmuiere si lubrefiere asupra cailor evacuatorii Materiale necesare irigator metalic sau de sticla de 0,5-3l capacitate un tub de cauciuc sau material plastic canula metalica sau din material plastic unifolosibila, sterila, lunga de 12-15cm pentru clisme inalte canule lungi de 30cm din cauciuc o plosca acoperita pentru evacuarea continutului colonului musama invelitoare din flanela pentru bolnav ulei pentru lubrefierea canulei apa pentru clisma sort din plastic manusi de cauciuc tavita renala Tehnica de executie: Se suspenda irigatorul pe un stativ si se umple cu solutia respectiva Se monteaza tubul de cauciuc, iar in capatul lui canula,apoi se penseaza tubul cu o pensa Pregatirea bolnavului pregatire psihica se aseaza bolnavul in decubit lateral stang cu membrul stang in flexie fortata a coapsei pe abdomen, iar membrul inferior drept este intins sub capul bolnavului se aseaza o perna bolnavii imobilizati se lasa in pozitie decubit dorsal Clisma se poate face si in pozitie genu- pectorala Patul bolnavului va fi izolat de restul bolnavilor cu un paravan Se va cere bolnavului sa retina lichidul in colon 10-15 minute pentru ca materiile fecale sa fie inmuiate Canula se unge cu solutie uleioasa, se deschide pensa (Mohr), se scoate aerul de pe tub si prima coloana de apa in tavita renala Dupa ce asistentul medical a imbracat manusile de cauciuc departeaza fesele cu degetele de la mana stinga Cu mana dreapta introduce canula prin anus in rect prin miscari de rotatie Varful canulei se indreapta usor inainte in directia vezicii urinare Se introduce pina la distanta de 10-12cm Nu se forteaza introducerea ei daca intalneste obstacole mari irigatorul se fixeaza la 0,5-1,5 m inaltime de unde solutia din irigator patrunde in colon in timp de 5 minute Daca apar dureri sau crampe se opreste manopera cateva minute apoi se continua Dupa scoaterea canulei bolnavul este asezat in decubit dorsal, apoi peste 2-3 minute intors in decubit lateral drept Bolnavul este rugat sa retina solutia 10-15 minute dupa care apare scaunul Cand bolnavul anunta ca apare defecatia se pune plosca si se asteapta expulzarea continutului intestinal dupa care se face toaleta anala Se indeparteaza apoi toate materialele folosite si se aseaza bolnavul in pat Se deschid geamurile salonului pentru aerisire dupa ce bolnavul a fost acoperit BiBLiOGRAFiE 1 Daschievici, S Mihai, M, Chirurgie Specialitati chirurgicale, Ed Medicala, Bucuresti 1999 2 Jecu A Patologia chirurgicala a apendicelui in: N Angelescu, editor Tratat de Patologie Chirurgicala Bucuresti: Ed Medicala, 2001 p 1595-1615 6 Borundel Corneliu, Manual de medicina interna, Editura All, Bucuresti, 2012 3 Papilian, V , Anatomia si fiziologia omului 4 Niculescu, C Th si colab - (2009) Anatomia si fiziologia omului, Ed Corint, Bucuresti 5 Proceduri de practica pentru asistenti medicali generalisti - OAMGMAM 6 Simici, P , Patologia chirurgicala a apendicelui cecal in "Tratat de patologie chirurgicala" , Bucuresti, 1986 7 Titirca, L , Manual de ingrijiri speciale acordate pacientilor de catre asistentii medicali, Editura Medicala , Bucuresti, 2001 8 Titirca, L , - Ghid de nursing, Editura Medicala, Bucuresti, 2001 9 Titirca L , Urgente medico - chirurgicale , , Editura Medicala, 2000 Mai multe de la ursuletul844 Sisteme Suport Pentru DeciziiCiGRE Sisteme Suport Pentru DeciziiCiGRE iNCaRCAT DE ursuletul844 sectiunea C PCCDi-Proiect 1 pdf sectiunea C PCCDi-Proiect 1 pdf iNCaRCAT DE ursuletul844 Sectiunea C PCCDi Proiect 4 pdf Sectiunea C PCCDi Proiect 4 pdf iNCaRCAT DE ursuletul844 sectiunea C PCCDi-Proiect 2 pdf sectiunea C PCCDi-Proiect 2 pdf iNCaRCAT DE ursuletul844 sectiunea C PCCDi Proiect 3 pdf sectiunea C PCCDi Proiect 3 pdf iNCaRCAT DE ursuletul844 Gandirea Unui SE RO Gandirea Unui SE RO iNCaRCAT DE ursuletul844 Ghid Educatie Pentru Sanatate Ghid Educatie Pentru Sanatate iNCaRCAT DE ursuletul844 Ghid DSPJ Corectura Dr Loti Ghid DSPJ Corectura Dr Loti iNCaRCAT DE Andreea Chirata Nutritie-Si-Dietetica ViOREL T MOGOS Nutritie-Si-Dietetica ViOREL T MOGOS iNCaRCAT DE ursuletul844 Saftescu Foren2016 Saftescu Foren2016 iNCaRCAT DE ursuletul844 Meniu subsolinapoi la inceput DESPRE Despre Scribd Presa Blogul nostru Alaturati-va echipei noastre! Contactati-ne Alaturati-va azi Florin Paraschiv, Euthanasia by cititordeproza scriere filozofica Coordonator colectie si redactor de carte Emanuel Pope Tehnoredactare Maia Martin Grafica colectiei Maia Martin http:  maiamartindigital weebly com  7 FLORiN PARASCHiV EUTHANASiA Colectia online Cititor de Proza, 2011 Produsul a fost executat sub licenta Creative Commons Attribution-Non-Commercial-No Derivative Works 3 0 Romania License Toate drepturile sunt rezervate autorului Se dedica aceasta lucrare doctorului Paul Mainea,insolit oficiant al lui AEsculap,cu toata recunostinta adresata alcatuirii sale omenesti,intelectuale si profesionale,nu numai mie si altora dragi salvatoare Doar stim,de la textele sacre si pana la Ernst Junger,ca de spui sarpe,la noblete inteleapta te gandesti! © FLORiN PARASCHiV EUTHANASiA Mottouri: Praeterit figura hujus mundi" (din intelepciunea catolica medievala) " ucid chiar semeni ai mei,ba chiar ma sinucid Eu sunt Dumnezeu!" Arthur Schopenhauer "in punctul cel mai profund din noi, cand dai de fund si pipai abisul, esti ravasit pe neasteptate - reactie de aparare sau orgoliu ridicol-de sentimentul de a-i fi superior lui Dumnezeu Latura grandioasa si impura a ispitei de-a o sfarsi" Emil Cioran introducere Candva,in 1924,pe patul de spital,agonizantul Franz Kafka striga "Doctore,daca nu ma ucizi,esti insuti cel mai mare criminal!"Exista asadar o presiune a Bolnavului in deciziile ce privesc propria persoana,viata si curmarea ei? Kafka a fost nevoit sa-si smulga singur tubul de oxigen Kafka cerea asistenta la sinucidere legala,ceea ce societatea moderna mai poate discuta,dar civilizatiile milenare ascund confuzii bine dozate,sa ne gandim ce perspectiva invioratoare se deschidea sofistilor elini ai euthanasiei sociale din ratiune de stat prin dublul sens al unui cuvant ce insemna deopotriva "nefolosit" si "nefolositor",aceasta adaugat unui mental educat mai mult catre "rusinea" de a fi ineficace,decat pentru sugestia "vinii",plus definitia dreptatii ca o smecherie de har! Nu degeaba insista Platon pe teribila deriziune la care a ajuns adevaratul om drept in binecuvantata Cetate a altor "virtuti" Dar medicii pot gasi potrivita profesiei lor reflectia lui Platon:"Nu e drept nici cel ce vrea sa spuna nebunului tot adevarul" in zorii mileniului iii a aparut un site pe internet,cu sfaturi insinuante,binevoitoare si insistente de asistenta la o "moarte fericita" izbucneste o noua civilizatie,stranie,capabila sa rezolve vechi provocari insolubile,intre care si aceasta a EUTHANASiEi? in primele luni ale anului 2002,evenimentele se precipita intr-un domeniu de interes public,de suspecta atractie Deja de cateva bune decenii,tribunalele mai multor tari occidentale se confrunta cu situatia de a-i judeca pe "ucigasii din mila",vinovati de savarsirea euthanasiei si chiar cand judecatorii sunt rigoristi,se intampla prea adesea ca juriile sa fie indulgente pana la a-i achita pe "ucigasii din mila"(personal medical,sau simpli cetateni particulari),in aplauzele asistentei din sala de tribunal!Sa fi patruns "euthanasia" intre moravurile curente ale respectivelor tari occidentale,incalcand astfel Legea morala veche(dar cat de veche,totusi?) Ce se intampla? Pe 19 martie 2002,marile agentii de mass-media anunta o bomba:o englezoaica de 43 de ani,imobilizata de la gat in jos si careia medicii ii mai acorda de trait cateva saptamani,nu mai poate suporta durerile;ea se adreseaza autoritatilor judiciare ale tarii sale,cerand sa i se permita sotului ei sa-i curme suferintele,dar autoritatile britanice raspund negativ in scaun cu rotile,bolnava se prezinta demn la Strasbourg,la Curtea Europeana a Drepturilor Omului cu respectiva petitiune Onorabila institutie promite sa dea raspuns peste o luna incepe sa fie un drept al omului asistenta la sinucidere,euthanasia insasi? Peste cateva zile,alta bomba Aceleasi agentii anunta in 22 martie ca juristii britanici au dat o decizie-unicat:aprobarea ca o pacienta imobilizata la patul de spital de 1 an si avand cam aceeasi varsta de 43 de ani,sa fie deconectata de la aparate!A contat desigur si cazul reclamantei de la Strasbourg Cu ceva timp in urma,insusi ministrul olandez al Sanatatii,Els Borst,introducea in Parlamentul tarii sale o lege a euthanasiei,care dupa dispute aprinse a si fost admisa spre sfarsit de martie 2002 Dupa aprigele dezbateri(si cale deschisa acceptarii moraljuridice)din Elvetia,SUA si Australia,iata Olanda in situatia de a legaliza euthanasia Aceasta tara e deprinsa cu pionierate ciudate,tot ea a legalizat consumul cuviincios(!?)al drogurilor si casatoriile intre persoane de acelasi sex S-ar zice ca Marea Britanie si tarile care au imprumutat modelul de democratie bazat pe respectul omului(Habeas Corpus)au o traditie deja venerabila prin vechime Dar atatea alte tari si popoare,europene inclusiv,au cu totul alte traditii iar in Olanda,partidul lui Els Borst afirma ceva promitator:viitorul guvern va trebui sa aiba serios in vedere introducerea in circuitul legal al "pastilei de sinucidere" menita nu numai bolnavilor incurabili,ci pur si simplu indivizilor deplin sanatosi dar satui de viata! August 2002:in Australia apar in comert niste macabre "pungi de sinucidere" cu snur de strangere,ele urmeaza sa fie fixate pe fata celui dispus sa adoarma cu din ce in ce mai putin oxigen Prompt,s-au achizitionat 150 de pungi,dar istetul comerciantinventator se plange ca asistenta la euthanasie e inca rau privita in Australia Sesizam,da,o presiune,o precipitare Le Figaro din 6 ianuarie 2003 se intreaba provocator daca acest an 2003 va trai legalizarea euthanasiei in Franta,mai cu seama ca vecinele sale Olanda si Belgia s-au invrednicit sa permita euthanasie activa! Un recent sondaj ifop ii arata acum,iata,pe 88% dintre francezi favorabili promulgarii unei Legi care sa-i autorizeze pe medici sa puna capat fara suferinte vietii fara speranta a unor persoane atinse de maladii insuportabile,bineinteles numai in cazul unor persoane care o pretind expres Ministrul francez al Sanatatii,Jean-Francois Mattei,crede euthanasia o falsa solutie fata de "suferinta,singuratate si abandon" Nu se poate generaliza o situatie,nici aplica o solutie in prezenta atator cazuri particulare Mattei isi exprima "impotrivirea obstinata" la orice dezincriminare penala a euthanasiei si legiferare noua in emblematicul subiect:"Daca am autoriza euthanasia,am ridica una din interdictiile care se afla la baza societatii noastre!" Cand urgenta ar fi doar-atentie la posibila ipocrizie carteziana a demnitarului-"la necessite d accompagner les personnes en fin de vie" S-ar zice ca pe moment Franta autoritara vrea sa inchida subiectul Totusi,disperatii lucizi asalteaza limitele morale ale Hexagonului,astfel un tanar pompier a suferit un accident auto,a stat in coma 9 luni si acum in 2002 are 21 de ani,membrele paralizate tetraplegic,nu poate vorbi si zace aproape orb,nu se poate baza decat pe auz si ratiune ii trimite o scrisoare presedintelui Chirac:"As vrea sa stiti ca sunteti ultima mea sansa!",noteaza baiatul multiplu handicapat Presedintele este emotionat,sensibilizat la drama traita de nefericitul baiat si familia sa A intreprins presedintele ceva? Ministrul Mattei se derobeaza fin comentand in decembrie 2002:isi refuza parerea personala,numai presedintele poate raspunde la scrisorile lui adresate,"nous,les autres" ne mentinem doar in aproximari etice Presedintele respinge cererea Tanarul Vincent Humbert inceteaza din viata in septembrie 2003 la clinica din localitatea Berck-sur-Mer,la doua zile dupa ce mama incercase sa-l euthanasieze administrandu-i o supradoza de sedative Se deschide o ancheta spre a stabili cauza exacta a decesului tanarului si echipa de medici care-l asistase pe pacient ofera un comunicat de presa:in dimineata decesului,tinand cont de tabela clinica,de evolutia tanarului si de dorinta sa declarata de a fi euthanasiat, pacientulului Vincent Humbert i-a fost limitata asistenta medicala iar prilej de discutii in mass-media pe tema euthanasiei Ce spun in fata situatiei profesionistii,aflati in cealalta tabara? O doamna batrana de 85 de ani din Marea Britanie,fosta asistenta medicala originara din Republica Sud Africana,plateste in 2003 25 de lire sterline pentru a-i fi tatuate pe pantece o inima rosie taiata cu diagonala si o inscriptie:DO NOT RESUSCiTATE! De ce a procedat astfel? Cand practica meseria a vazut prea adesea cum sunt resuscitati multi oameni care nu ar fi trebuit sa mai fie readusi la viata Ea,Frances Polack,nu vrea sa moara de doua ori,asa ca prin inscriptionare tine sa se asigure pe sine,dar si familia si pe medici la caz de ceva iar un tribunal britanic incuviinteaza in noiembrie 2004 ca o pacienta suferinda de o boala ireversibila a creierului sa fie transportata in Elvetia,unde euthanasia este legalizata! * * * Parcurgem iarasi,din unghiul subiectului nostru proza Cezara a lui Eminescu Ceva ne frapeaza:Euthanasius calculeaza ca opera sa plastica Venus si Adonis va tulbura inocenta edenica a cuplului Cezara-ieronim si-i va tara in moarte Parca tocmai aceasta ar fi si "profetia" indeplinita a batranului,pana in cele din urma?! Admiram,iara si iara,panza indepartatului N Poussin,Et in Arcadia ego Ei da,peisaj idilic cu pastori si patrupede,o banala bucolica-s-ar zice-e drept cu fiorul de "Arcadie" usor intrerupt de irumperea in peisaj a unei pietre tombale Ei si,un artist moralizator cu admiratorii sa nu uite de raporturile cuviincioase cu vesnicia De nu cumva,artistul a cochetat subconstient cu ideea mortii fericite! * * * Japonezul Yukio Mishima,mare scriitor dar si purtator de destin resuscitat al tarii sale,chibzuieste ca nu-i deloc usor de luat "decizia"individuala a suprimarii de sine:sa fii tu,in fine-un condamnat la moarte si in acelasi timp tot tu acela care executa sentinta Mishima nu mai reflecteaza doar pentru Japonia-unde traditia seppuku a samurailor simplifica problema-nu,problema mortii-de-sine este dificila si moderna si universala Au gandit-o Baudelaire si Eminescu,a simtit-o Andre Malraux,poate ca o adaptare la zi a "conditiei umane" intuite de Pascal;o aplica obsedatul de actiune Mishima,prin eroismul proaspat si tragic al gestului sau de "seppuku" din noiembrie 1970,pe care marile agentii de mass-media l-au oferit spre rumegare si asimilare generoasa lumii intregi Sosind dupa viziunea crestina de mai inainte-si un sistem etic-juridic infeudat aceleia-sa fie aceasta o provocare a omului alta decat Rastignirea?!O moarte fericita,o "euthanasie"aceea a lui Mishima,caci vesteste a aduce pacea interioara zbuciumatului suflet N-au atunci si agnosticii sau ne-crestinii un cuvant indreptatit in restabilirea unei valori a omului? Reflecteaza patetic Malraux de nu cumva fiinteaza in om un domeniu profund,in care se dezlantuie vointa de autodistrugere,tocmai ceea ce numeste crestinismul Raul si Satana fiind aceasta nostalgie suicidara a distrugerii-de-sine Psihologii au observat cu incordare un specific al sinuciderii raspandit la femei,anume ca ele isi antreneaza si copiii in moarte in acord cu psihiatrii,psihologii ne asigura ca indeobste orice sinucidere ne avertizeaza ca ea cuprinde si o razbunare De la care s-ar zice ca mamele tin sa-si sustraga(?) copiii Printr-un act de "euthanasie",mamele se obliga sa taie in propria carne,scutindu-si copiii de un chin al existentei ce n-ar conduce oricum decat la un univers inchis si repetitiv al "razbunarii",inglobandu-i in destinul lor pieritor prin vointa iar pentru medici si nu numai,suicidul fie el si-n forma sinistra de mai sus,ramane un pari verbal-metafizic Sinuciderea poate fi si salvare individuala de Raul ce a cuprins restul oamenilor si o invaluita razbunare pe aceia iata inca o mostra din apanajul de idei confuze sau perfide ale veacului XX:tanarul scriitor Bertolt Brecht,aflat in deplina deruta extremista,scrie in anii 1920 o piesa Decizia,in care un baiat comunist se sinucide pentru a nu dauna "Cauzei" Corul ritualic de 4 Agitatori canta "Asadar,noi am decis,trebuie sa taiem in carnea noastra si sa ne retezam propriul picior!"Vina tanarului comunist in ochii tovarasilor sai este aceea de a se fi lasat coplesit de "mila" interesant si penibil cat cuprinde,ni se pare faptul ca in aceeasi epoca turmentata a Germaniei s-a gasit un ipochimen de teolog care sa elogieze-atentie,Achtung!-"morala ascetica" a piesei lui Brecht,doar vezi bine de veacuri nu mai rasunase pana la acest dramaturg infipt,comunistoid si ateu,"adevarul crestin" intr-o maniera atat de frapanta si directa in "acordul" dintre consensul ideii si sacrificiul de sine,teologul protestant scrasnit nu mai zareste un act exceptional de eroism al unei tinere structuri nobile-fie si fisurata de eroare-ci cel mai simplu si firesc dintre obiceele omenesti,ce ne-ar fi fost transmise de crestinism Cand ii inmormantau pe sinucigasii lor,komsomolistii sovietici atarnau de jerbele florale blestemele camarazilor!Daca in piesa lui Brecht tovarasii de idei resping gestul tanarului(de ce oare?),pot recupera ceva crestinii? Chibzuind la "experienta mortii" si asupra fineturilor ei,un avizat autentic,PaulLudwig Landsberg observa ca sinuciderea poate fi ceva cu totul si cu totul special,sa aproximam o fuga in care omul incearca sa regaseasca Paradisul pierdut,aceasta in loc sa merite a dobandi Cerul prin viata suportata pana la capat Sa credem ca din punct de vedere teologic,intr-adevar sinuciderea cuprinde si o iluzie a reintoarcerii in Paradis Ar insemna sa ne intoarcem la Adam si Eva,sa dam o raita cu folos prin basmul romanesc Tinerete fara batranete,cu talcuri continuate in proza lui Mircea Eliade Strigatul lui Nietzsche "Der Gott ist tod" ravaseste si subiectul "euthanasie" si fie ca Dumnezeu a murit de moarte buna,fie ca oamenii au savarsit mai mult decat paricidul,aceasta face parte din destinul inexorabil al civilizatiei occidentale,ca si aceea ca la disparitie Dumnezeu nu si-a rostit Ultimul Cuvant,nici macar de ramas bun Mircea Eliade putea fantaza o povestire Adio! pe baza acestor reflectii Dar poate disparitia lui Dumnezeu s-a petrecut demult tocmai pentru ca El sa lase oamenilor mainile libere in subiectul "moarte" Adica libera optiune si in subiectul euthanasie in ce moment incep crestinii sa simta acestea si cum? Theodor Baconsky o spune nimerit:crestinul se gandeste la moarte "cu o fericire tematoare", poate pentru ca Rastignirea e o provocare nedeslusita, nesfarsita Odata incoltita,ideea deschide drumuri nebanuite in Olanda anului 1685 are loc un stralucit dialog iudeo-crestin,partea crestina fiind reprezentata de teologul Filip Liborc,iar cea iudaica de rabinul Orbio Ei bine,rabinul Orbio aminteste de reprosul agonic:"Doamne,Doamne,de ce m-ai parasit?",insinuind ca aceste cuvinte ar produce o bresa in credinta crestina,Tatal ceresc fiind certat pentru al Sau non-secours in momentul de cumpana al Fiului Omului Ca si cum lucrul cel mai importat este Viata,ce se cuvine oricum salvata,indiferent de doctrina Este o idee israelita,concluzioneaza cumva mandru rabinul Orbis * * * in 1001 de nopti,seherazada isi amana moartea inscriind bucla Timpului intr-o poveste intr-o binemeritata analiza ampla,s-ar putea porni de la analiza visului islamic Dar productiva pentru subiectul nostru ar fi hermeneutica acestui stil arab si musulman de a amesteca Moartea in Poveste,pana la a transforma Viata intr-un miraj,iar prin miraj si iluzie sa induca fiintei starea si dorul de "moarte dulce" Poetul roman Al Macedonski stia ceva despre acestea Ceva apropiat aflam in tesatura Zauberberg-ului(=Muntele vrajit)de Thomas Mann,cel putin in superbul vis al zapezii Un albastru adanc, foarte adanc, de catifea Un timp desfiintat,dar si un neant cenusiu,amintind de viata searbada si fantomatica,predispunand la o lume de himera si juisand la peisajul comic travestit O lume fabuloasa si poznasa, doldora de spiridusi, mareata si hieratica! Joc tacut de fantome,intr-un neant vatuit si asa,lumea vizibila e dominata de printi intunecati, merita sa pui distanta salbatica si critica fata de ei,cu toata teama religioasa si indiferenta ucigatoare de copil al civilizatiei e ispititor sa te lasi dulce imbratisat de forte primejdioase Trebuie sa birui in tine, cu tot curajul pericolului, frica de moarte Lumea zapezii e tacuta, grandioasa si nepasatoare, taina intima nu-si gaseste delegare in vidul inghetat, poate doar in alboarea gingasa a transcendentei Oricum, demnitatea gingasa a fiintei surplombeaza privelistea Simti seductia sfidatoare a Somnului, in care-ai vrea s-adormi mandru si impersonal, peste frica de misterul mortii si de ostilitatea anorganicului Te impaci, in fine, cu boala larvara si burgheza din sine, dar si cu calaii inselatoarelor tale orbite, care-ti ascund perihelia Cine cunoaste Trupul, intelege Viata si Moartea, aude sunetul de corn al Vanatorilor Subtile in fond, nu tenteaza Thomas Mann in Zauberberg un soi de 1001 de nopti ale Occidentului? Lupta cu Timpul si Povestea * * * Francis Bacon, om de Stat si filosof britanic, isi poarta onoarea de a fi creatorul vocabulei "euthanasie":mai intai in redactarea The Advancement of Learning(1605) si apoi in forma definitiva instauratio Magna(1623) in viziunea baconiana, termenul va circula aproape trei veacuri Ce adevar omenesc avanseaza Francis Bacon?Eu Fr Bacon voi spune mai mult,insistand in acest subiect,ca datorinta medicului nu va fi doar aceea de a restabili sanatatea,dar deopotriva aceea de a indulci durerile si suferintele atasate bolilor;si aceasta nu numai pentru ca indulcirea durerii,cea considerata ca un simptom periculos,contribuie si conduce spre convalescenta,dar inca si in scopul de a procura bolnavului,cand totul e lipsit de orice speranta, o moarte blanda si linistita; caci nu e tocmai putina fericire aceasta euthanasie( ) Dar in vremile noastre,medicii isi fac parca o lege din abandonarea bolnavilor deindata ce aceia se afla in stare extrema in loc ca, dupa vocea inimii mele,daca ei medicii ar fi fost gelosi sa nu lipseasca de la datorinta lor si ca urmare nici de la omenie,ba chiar de a-si insusi maiestria mai cu nadejde,ei n-ar fi precupetit nici o osteneala pentru a ajuta muribunzii sa paraseasca aceasta lume cu mai multa blandete si usuratate,Or,aceasta cercetare,noi o calificam drept cercetare asupra euthanasiei exterioare,pe care o deosebim de aceasta alta euthanasie ce are drept obiect pregatirea sufletului si noi o categorisim intre recomandarile noastre" Parcurgem corectul,comprehensivul,pilduitorul Dictionnaire grec-francais al savantului de odinioara Bailly si intuim o compunere a cuvantului "euthanasie" din elinele "eu"+"thanatos" Vom constata ca sensurile fin extrase aici acopera gama larga a acceptiilor termenului de "euthanasie" in limbile de circulatie contemporana,cum si in istoria dramatica a mentalelor colective,particularismele unor mari scriitori si filosofi, deontologia medicala,ba chiar si meandre si latente(benefice sau criminale)ale gandirii individuale,sau ale ratiunii de Stat Deci "eu" sugereaza ceva bun,ceva nobil de origine sau de conditie,ceva conceput cu abilitate in calitatea legilor omenesti,ceva aflat in buna ordine-pe baza dreptului cel bun-tintit spre bunele cauze,ceva savarsit cu buna stiinta si bunatate si bunavointa si discretie,a face un bine cuiva, ceva indus din fericire iar "thanatos" este moartea,cea naturala sau voluntara prin suicid;dar si pedeapsa capitala pronuntata asupra unei persoane, insasi penalitatea este "moarte"; in fine, un eufemism juridic:a lega pe cineva, spre a-l conduce la supliciu Asadar,euthanasia este moartea nobila,intr-o fericire indusa, cateodata o moarte impusa Dictionarele moderne retin sensul de moarte provocata,precoce,usoara,fara dureri;metoda de fortare a mortii numai de catre medic in scopul curmarii unor suferinte atroce,prelungite inutil; teorie dupa care gestul suprimarii din dragoste si mila a unei vieti devastate de chinuri ar fi licit,dar in fapt e un gest oprit de Lege Prin urmare,provocarea decenta a mortii are a tine musai cont de o etica opusa durerii,dependenta de evolutia moravurilor intr-o etapa de civilizatie Din 1939 si pana prin anii 1950,"euthanasia" a avut un sens exclusiv criminal din cauza definitiilor germane si a practicilor naziste * * * in Franta din 1998 izbucneste inca un caz de euthanasie, din partea unei infirmiere Fireste ca se ajunge la un proces, dar ne intereseaza reactia presei, bun revelator al opiniei publice si al societatii civile initial, infirmiera nu e privita drept criminala, ci fiinta disponibila la acte de compasiune catre suferinte fara leac, ca atare "victima suplimentara" Deocamdata e vedeta mediatica,sufera din cauza suspendarii din functia medicala Treptat, presa insinueaza o afacere tenebroasa, oricum o chestiune care nu ofera limpezimea imaginilor de Epinal, "victima suplimentara" s-ar prea putea sa detina in tezaurul sufletului ei un soi ambiguu de "amour a mort" Spiritual,un ziar se intreaba daca infirmiera e Mere Teresa sau Barbe Bleue?!,ca apoi tonul aceleiasi prese sa fie destul de vehement in dezavuarea unei "derive meurtriere" Prin infirmiera inculpata, presa ca si condamna euthanasia: "assassinats"! iar in martie 2005,opinia publica mondiala participa cu emotie la desfasurarea cazului Terri Schiavo din SUA Nu,aici personalul medical nu si-a permis initiative riscante,s-a delegat raspunderea catre justitie Curtea Suprema s-a derobat,iar 2 judecatori diferiti,din Florida si Georgia decid-la cererea sotului-sa o deconecteze pe nefericita de la aparatele supravietuirii in coma vegetativa Unui luminat ziarist roman, i se pare ca asista la o situatie unica in lume si inacceptabila,cand Statul decide sa condamne la moarte-pana odata-un contribuabil onest,desi Societatea lupta si in SUA pentru eradicarea pedepsei capitale Ar fi fiind aceasta chiar o moarte prin infometare,ca la Auschwitz!?si medicii care asista "leguma" ar fi cinici prin verdictul lor de moarte in 2 saptamani De nu cumva e preferabila-mai zice ziaristul-o tara de spagari ca Romania, uneia supradezvoltate in care verbul,, a trai sa nu se mai conjuge la nici o persoana Sa fie alarma doar o inchipuire fioroasa? De altfel,subiectul euthanasie(v cazul la zi Terri Schiavo) poate fi tinut treaz si prin forme simpatice,de pilda de ion Barbu cu a sa caricatura din Ziua, 30 martie 2oo5,p 1: in fata pacientului ion iliescu,o echipa de medici,juristi,sfeinici,popi si un magar consiliaza "Nelule, trebuie sa te deconectam de la partid si de la viata politica,in 15 ani ai adus poporu n coma vegetativa" Capitolul i in 1986,Emil Cioran,cobea buclucasa a Occidentului,e solicitat de ziaristul Raddatz la un interviu pentru saptamanalul german Die Zeit si se pronunta tam-nisam in nenumitul subiect "euthanasie"!Anume,la turnanta inchinata progresului, Cioran nu neaga existenta acestuia(de altfel,o marota pentru el ),dar insinueaza ca prin fiecare pas inainte in fagasul civilizatiei,omul pierde ceva si "progresul" e anulat Cum asa? Pai iata de pilda medicamentele, stiinta medicala si aparatele de supravietuire,pe vremuri oamenii mureau de propria moarte, fara ingrijiri deosebite,acesta le era destinul Acum,omul duce o falsa viata,artificial prelungita,un destin fara demnitate,aproape da sa articuleze Cioran Ce mai,un "anti-destin",necuviinta cu atat mai paguboasa cu cat Andre Malraux harazise apartenentei la acest hibrid-himera doar Creatia literar-artistica! in fine luat din scurt ca si el s-ar teme de moarte,se foloseste de medicina avansata si de orice progres,Cioran admite ca da,s-a lasat dus de curentul general omenesc,dar tot nu renunta la ideea de a muri de propria moarte Nu va fi asa,peste cativa ani si lui i se va prelungi artificial viata si nu intamplator,in acest context al dialogului,Cioran batranul taran arunca provocator ca in fond de-alde acestea ar fi stiut prea bine si daca ramanea ajutor de cioban la Rasinari Adica,traducem noi,ar fi admis tacit,fara vehementa "euthanasia",tezaur de nebunie inteleapta a mileniilor la varii popoare Dulcea civilizatie pastoral-agrara in Bucovina atemporala(dar poate fi vorba si de primele decenii de veac XX ),flacaii rurali patrund hotarat in camaruta cate unui mosnegut care nu se mai opreste din bolit,se aseaza pe pat si fumeaza pana-l sufoca! Se induce o moarte fericita,sau se curma o viata inutila intr-o comunitate pragmatica? Ce rost ar avea- taraneste vorbind-o viata prelungita artificial!?Oricum,scriitorul Eusebiu Camilar fi-va aspru mustrat ca devoaleaza secretele comunitatii feerice Mai des se purta sufocarea cu perna O taranca franceza a fost trimisa la ghilotina,pentru ca s-a trantit cu fundul ei gras pe o perna asezata pe chipul tatalui ei bolund,dar Franta moderna tine sa curme cutumele arhaice Mai ales ca nu-i deloc sigur acceptul victimei,nici macar cel tacit! Probabil,de veacuri si milenii familia comunitatea care ucide se preteaza indestul la psihanaliza si absolut totul se hotaraste intre oameni,la misterul mortii-vorba lui Andrei Plesu-zeii n-au acces decat decat printr-o imitatio hominum * * * si totusi,"nebunia" nu caracteriza toate popoarele si stilurile de cultura Ce ne comunica in subiect stravechi zone de intelepciune ale lumii,nu prea receptive la confuzii?Adevarurile lor invesnicite,atemporale cumva Hinduism?Vorbeste totusi un sef de stat modern, primul ministru indian Jawaharlal Nehru,persoana deosebit de cultivata:india a produs dintotdeauna o civilizatie a sufletului,cum sa se impace ea cu "frenezia mecanica" a Occidentului? in vremea fara de sfarsit care este aceea a acestei tari,de ce si catre incotro sa te grabesti a ajunge?!intensitatea civilizatiei occidentale vine din(spre) moarte in india,moartea nu ofera nici o intensitate particulara vietii,in aventura cosmica pe care o reprezinta Universul De aceea si este dificil sa-i impiedici pe indieni sa se lase sa moara Auzindu-le,interlocutorul Andre Malraux,cel atat de avizat-occidental-intr-ale mortii,are de stat pe ganduri Ce interesant cugeta budistii contemporani(cu baza pe Traditie),de pilda cutare tanar vieinamez de 18 ani,supus istoriei contemporane turmentate a zonei sale:bun,Bouddha graieste ca nu aceasta-i lumea reala Dar tu-se mai cuvine sa-ti sugereze cineva una ca asta?!-dar tu suferi in mod real si tocmai aceasta-i cumplita problema ce te lasa buimac si naruit,suferinta ta reala intr-o lume ireala Poate ispiti pe oameni ca noi,de cand lumea devoti ai "freneziei mecanice",acest modul asiat de gandire-intru sinucidere,fie ea si asistata?Nu stim,dar cu siguranta se intampla cu oameni chinuiti in sus-pomenita zona atinsa de gerul istoriei Mai ales ca si taoismul confucianismul stopeaza orice viziune frenetica a mortii * * * Primitivii nu se incurca in texte si tabuuri!Parca ne inchipuim hoardele nomade in marsul lor incapatanat,aruncandu-si neputinciosii la marginea drumului,prapaditii de incurca-lume netinand pasul! Astfel de neamuri retardate isi lichideaza scrupulos infirmii de razboi,sau de batranete Aceasta mentalitate utilitarista,cu intreaga cohorta cinica si inumana,se iteste ipocrit in intreaga etapa a istoriei moderne si asalteaza mileniul omenesc iii "Lume ce vorbea in basme si gandea in poezii",nu-i asa?Anume cutume ale batranelor civilizatii pretind duritate pragmatica,asa ca sunt eliminati copiii nascuti malformati,batranii neputinciosi,soldatii raniti si incapabili de a se mai putea departa de inamic dupa batalie Dar nu in de acestea aflam radacinile principiului modern al euthanasiei,insista parintele Lino Ciccone Nici macar etapa intermediara a aberatiei naziste, cu ale sale eliminari masive de bolnavi mintali,evrei,tigani Sa admitem atunci ca euthanasia trebuie strasnic degajata de orice damf primitiv si totusi,cruzimea aceasta pragmatica,incarcata de bun simt primitiv(!),va marca viziunea euthanasica a colectivitatilor omenesti Sa ne gandim la lumea mitologica nordico-saxona a Eddei,cu ale sale legende despre alde Midgard & co ,lume suprasaturata de zei,giganti,oameni si fiare,intr-un angajament general de lupta cumplita pentru viata!Sa existe in aceasta ilustrare a raporturilor cosmos chaosmos pamant om vreun arier-plan preistoric,semnificativ pentru tema noastra?Unii germani tulburi se vor gandi tarziu la aceasta Sa nu ignoram nici cruzimea normativ-euthanasica a personajelor lui ion Creanga,cel intrutotul doxat si initiat intr-ale Traditiei J Frazer observa ca o anume comunitate tribala-etalon crede ca numai cei rai supravietuiesc dupa moarte,devenind spirite raufacatoare si P L Landsberg il continua cu ideea ca doctrinele primitive ale memoriei difera de increderea in regenerarea clanului,supravietuirea in cadrul intregului nefiind prea agreata Apare,sa zicem,teama de "mort", nu de moarte! La intrecerile getilor,tanarul zeu-pastor Zalmoxis ar fi fost ucis de un scyth concurent cu o sageata otravita Ucigasul va fi fiind Yda-te(Cel din Apa),iar initiatorul crimei-regele scyth Boytly-Kelas(Vita Grasa, Salbaticiune) Zeul cel tanar ar fi avut o sora,Al-Myris(Cea Curata,Mioara) care savarsea oficiul de "icloys"(Prevestire),o proorocita vezi bine E si o "euthanasie" ritualica,asemeni Mioritei Tragedii primitive curente,fie ca se intamplau la neamuri orfice,fie ca nu Civilizatia Maya tinea la loc de cinste "Fantana Sfanta" de la Chichen-itiza(in Mexicul de azi),in care preotii aruncau de vii fecioare frumoase din aristocratie,doldora de bijuterii,aduse jertfa zeului ploii Kukulkan(sarpele cu pene) La caz de razboi,erau jertfiti si nobilii odata cu tezaurul,spre a nu cadea pe maini dusmane Fecioarele erau crescute in ideea jertfei,incepand de la 7 ani,urmand a fi sacrificate la 14-20 de ani Mai tarziu,preoti omenosi au imaginat o salvare:fecioarele erau aruncate astfel incat sa ramana la suprafata apei,insemna ca "sarpele cu pene" transmite mesaje preotilor,asa ca fatucile erau readuse la viata cu scari si franghii instructiva in roade se prezinta o viziune asupra unei Africi a societatilor protoistorice Preotii sunt guvernatori,iar puterea regelui creste odata cu Luna: nevazut,apoi exercitandu-si prerogativele si odata cu Luna plina regele este stapanul deplin al vietii si al mortii Dar in vremea noptilor fara Luna,urma izolarea si interdictia(pana si a numelui regelui ),recluziune sacra,in care persoana disparea! Nunta regelui cu regina era celebrata intr-un turn Viata regelui era dependenta de Luna,iar a reginei de planeta Venus Daca era perioada unei eclipse de Luna,regele si regina erau condusi intr-o pestera de munte si sugrumati,doar astrologii se aflau la panda Oamenii acelei ere a umanitatii erau constienti ca sunt legati de cer,precum o maladie cu finis previzibil te inlantuie de virusii ei!Demnitarii momentului mureau si ei de moartea regelui lor iar cadavrul regelui invia odata cu Luna si noul rege Ce vasazica implicarea regelui intr-o fatalitate a civilizatiei,el nu este sacrificat zeului-Luna,este el insusi si Luna Se ucide asadar intru vesnicie,se tenteaza aventura cosmica,,caci zeii de anvergura inalta nu s-au nascut inca in orice caz-ii rezuma Malraux pe einologi-asa debuteaza seria "marilor structuri mentale" la societatile si civilizatiile omenesti,desigur se vadeste de acum si poate de-a pururi un soi de evidenta absoluta,inatacabila: pentru muritori,se pune Ordine in Viata Proiectantii piramidelor egiptene s-au gandit,indubitabil,sa ofere o moarte somptuoasa si terifianta jefuitorilor averilor faraonice Sa le refacem drumul de taina cu ochii turistilor cultivati:spre mormantul faraonului se trece printr-un labirint confuz,pe care jefuitorii antici vor bajbai cu torte in maini spre tezaurul mortii Drumul este taiat in interstitiile blocurilor de piatra apropiate,ca si prin culoarele preistorice Dar mileniile informe,cu desenele lor de bizoni s-au petrecut demult,acum te aventurezi pe o galerie abrupta,care urca ingusta in intuneric si jefuitorii seditiosi ratacesc drumul si mor prinsi in capcana,intre peretii acoperiti cu mici crocodili mumificati,suprapusi ca sticlele Legenda ne spune ca divinului Lycurg,legislator al Spartei,i-au fost dictate Legile de catre divinul in frumusete si armonie Hyperboreanul Apollo din Delphi Prin Lege,eforii hotarau in Sparta cine dintre noii nascuti merita sa traiasca Fireste ca erau inlaturati de la viata malformatii in toate sensurile Euthanasie primitiva,nu singura legiferata de Lycurg Cum si Atena admitea infanticidul,Platon se zbate sa propuna imbunatatirea duritatii pe fagasul eugeniei rezonabile iat-o pe doamna Savitri Devi,indianca crescuta europeneste,indragostita de Traditie si explorand fanatic universul nazist in goana dupa repetitii semnificative pentru dumneaei:s-ar zice,de pilda,ca actiunile Einsatzgruppen din Polonia si Rusia fata de pletora unor populatii cucerite,gata de revolta,seamana necrutatoarei kryptia spartane impotriv ilotilor!? in lumea cetatilor eline,ioniana Kolophon ofera prin celebra ei cavalerie ideea euthanasica a curmarii suferintelor inamicului ranit,prin asa zisa lovitura de gratie Prin Dialogurile sale,Platon incearca sa statueze un mental colectiv receptiv la eleganta in fata Mortii,cumva frumusetea sa anticipeze acel destin ce supravietuieste disparitiei fizice Disparitie cateodata indusa ca necesitate,Platon nu-si ignora epoca Peste milenii,poetul german Reiner Kunze incheie acolada platonica:"Tu esti unica fiinta printre altele Doar tu stai in asteptarea Frumusetii si stii:trebuie sa fii parte a Ei" Frumusetea cata a invalui si euthanasia,cea imanenta intr-adevar,in Republica Platon ne ispiteste si cu institutia euthanasiei "in asteptarea frumusetii" Cu siguranta,etica nici nu si-ar afla locul de capetenie intr-un univers al luminozitatii omogene,iar reflectia lui Platon implica in subiect euthanasic nu doar recea rigurozitate a Republicii(cu aparenta ei cruzime),ci si subtilitatea din Criton:intre Socrate si legile Cetatii intervine un "acord"(gr homologia),asadar o comunicare,nu ca asculti banal-obedient de legea morala,ci comunici cu dumneaei,caci stie sa te asculte!individul cu personalitate persuasiva sti-va,asadar,sanduplece legea Platon socoteste incantatoare blandetea judecatii ateniene,cu condamnati la moarte sau exil care se plimba pe ulitele Cetatii si cetatenii refuzand sai vada?!De ce nu profita si Socrate de acest hatar spiritual,de a hoinari public si "eroic" ca duhurile stramosilor si vitejilor defuncti? Vinovat,totusi,de a fi oferit celor prea tineri otrava dialecticii si ironiei exemplare,Socrate si-a oferit moartea,apoi-aflat in asteptare- isi expune teoria cam elementara despre suflet,in desavarsitul langaj atenian ceremonios si nu pare a simti durerea Totul pana incheie prin "si nu uita,Criton,ca maine trebuie sa-i duci lui Esculap cocosul pe care i-l datoram" Ce sa fie,ce sa fie?Poate e vorba de ofranda cuvenita celui care ajuta celebrul om care suparase Cetatea,sa se vindece de viata! Malraux viseaza la paralele intre Rastignirea lui Christ si nobila defilare a lui Socrate spre Hades Cercetatorul P Rentchnick opineaza ca linia de gandire a unor Platon, Aristotel,Hippocrate, impreuna cu unele contributii de veac XVi-XVii,a rezistat pana in 1939,euthanasia desemnand pentru medic si societate (Legiuitorul absenteaza indelung )sa mangai suferintele agonizantului, asistenta psihologica pentru ca omul chinuit sa lase loc mortii Grecii si romanii recunosc oamenilor liberi,numai lor,dreptul de a dispune de propria lor viata,ca atare era aspru condamnata sinuciderea femeilor,a copiilor,a sclavilor,considerata aceasta rebelie ca o atingere la proprietatea stapanului-barbat,om liber S-a indatinat obiceiul "eugenic" al romanilor de a-si arunca de pe Stanca Tarpeiana copiii nascuti malformati,spartanii procedand intocmai Un pol plus al evolutiei mentalului antic il reprezinta stoicismul, cu corolarul sau firesc,sinuciderea stoica Maximumul de elogiu ce i se poate aduce ar fi reflectia tarzie a lui Malraux: un vis al lui si al altora fi-va acel tip de civilizatie in care moartea sa devina sinucidere stoica!Sa-l urmam pe Malraux,spre acea civilizatie feerica in care Mishima si Montherlant l-ar razbuna pe Seneca E limpede,stoicii si mostenirea greco-romana ne obliga sa privim euthanasia prin parametrii dreptului la propria viata si al dreptului la sinucidere in anii sai batrani,Arthur Koestler sufera de leucemie si de maladia Parkinson; cum el si sotia sa Cynthia sunt adepti ai euthanasiei voluntare,cuplul procedeaza la o sinucidere pe deplin stoica Euthanasia romana cuprindea ritualic asistenta fireasca la sinucidere,eventual parteneriatul loialitatii prin insotirea in moarte Roma isi exporta euthanasia si in imprejurarile stranii ale iudeii isaiia profetizase ca nu se va farama os lui Messia Sanhedrinul s-a hotarat sa-l mutileze pe Christ,testul devenind proba ca El nu este nicicum Messia i se cere procuratorului Pontiu Pilat sa aprobe faramarea membrelor celor 3 crucificati(Christ si cei 2 talhari),astfel ca ei sa moara inainte de caderea noptii,urmand Sabbatul cand legea iudaica oprea executiile Soldatul roman Gaius Cassius vede slugile Sanhedrinului lovind membrele talharilor,spectacolul infioara aceasta inima tabacita si romanul e hotarat sa protejeze corpul lui Christ,caci atitudinea Acestuia ii trezise o vie impresie! Asa ca-L lovi cu lancea pe Crucificat,intre a patra si a cincea coasta,obicei roman de pe campurile de lupta spre a sti daca inamicul e intr-adevar mort Asa e,rana nu mai sangereaza la cel mort,dar poate e si o intentie subtila de a scurta suferintele agonizantului?!Sigur ca acum era un gest de mila din partea lui Gaius Cassius S-ar zice ca antica societate europeana era cu siguranta favorabila euthanasiei,pe cand traditiile iudeo-crestine o resping,condamnand si suicidul cel onorat de greci si romani in veacul al iV-lea,un text bizantin enunta ideea de a duce-prin castitate-samanta pe lumea cealalta Vrea sa fie aceasta o moarte dulce pe calea mantuirii? Europenii nu stiu,dar vor afla intr-un fel sau altul ca la alt capat de lume,alte religii pun altfel de tel vietii omului si problemei mortii "Geniul mortii",spune subtil ca de obicei Eminescu Omenirea,dintotdeauna si de la un capat la altul,viseaza salvarea mantuirea si linistea Spre pilda,in Franta de veac Xii a teologilor de la Sorbona,un crestin ar reflecta ca sensul lumii este cel al vietii omului,care este cel de asigurare a mantuirii si salvarii sufletului Ce se cuvine sa faca omul alta decat sa se pregateasca pentru moarte,asadar pentru viata vesnica?Pe cand in Orient,trebuie sa consumi o iluminare si e limpede,dincolo de orice argutii si sofisme sorbonarde,linistea mantuirii salvarii nu o vom putea atinge savarsind moarte personala sau a altcuiva,indiferent la ce mod si cu ce motivatie Euthanasia cutumiara din vremi nu poate fi admisa de Biserica,amen! Niste sectari tinand de gnoza dualista,nobili din Montforte(italia) ai veacului Xi,prefigureaza de-a binelea endura catharilor prin ideea ca membrii gruparii lor,care se apropie de moarte,trebuie ucisi ritualic,spre a fi crutati de suferintele agoniei Probabil se facea dispensa de aprobare expresa din partea agonizantului,desigur ca insasi afilierea la grup insemna si complicitatea la un anume cod moral iata sosita era ereziilor in Europa Occidentala a Medioevului Un bolnav in delir din Franta ameninta ca va denunta pe toti ereticii de care are cunostinta, probabil familia inclusa Sa binevoiasca a afla cu totii ca nu le-a impartasit nicicand pe deplin credinta ratacita "Trebuie lichidat,altfel,daca se ridica" ,rosteste o ruda feminina,dar alta ruda ia energic apararea bolnavului Ni se pare a distinge ceva:a aparut,cine stie de cand un gand primejdios de indelunga si "glorioasa" cariera,ca atunci cand te simti amenintat,sau din cine stie ce interese,sa doresti sa suprimi o viata(fie si a unei rude de sange )parca profitand de starea de inconstienta sau de lipsa de aparare a unui neputincios Unde s-a ascuns oprelistea crestina,Decalogul?De aprobare din partea victimei "euthanasiate",nici vorba! La anul 666(ce numar blestemat ),un oarecine Eticho mosteneste ducatul Alsaciei Cand acest duce observa ca fiica i se nascuse oarba,el se intreaba "Cine a pacatuit,parintii sau copilul?!" si cand murmurul Curtii ducale ii sugereaza ca tocmai el,ducele,ar fi vinovatul,individul planuieste sa ucida copila Noroc ca mama fuge cu tot cu fetita,care-si recapata vederea la botez,doar ea e viitoarea Sfanta Odille Cate si mai cate monstruozitati Dar surprinde oare crestinismul toate nuantele sinuciderii?Nu cumva incadreaza la aceasta si ce nu e?Poate era o blamare pagana,ca si porunca generala "Sa nu ucizi" Cavalerismul n-a fost un ce tocmai marunt al istoriei occidentale si-se intreaba Malraux-cum s-ar putea afirma despre cavaleri ca si-ar fi ales destinul luptei,spre a se sinucide?!Malraux numai insinueaza intrebarea,in stilul sau inimitabil Sa indraznim a-i continua gandul:poate cavalerii vor sa stapaneasca raportul Viata-Moarte,sa-si dirijeze moartea dupa vointa proprie,poate ei chiar lasa sa opereze selectia si sigur ca-n viata lor luptatoare,codul euthanasic al legionarului roman e respectat cu fervoare Poate dau ei vreo idee si cavalerilor ismailiteni ai islamului,cu care se bat la Cruciade! Ofteaza ingrozit bunul Nicolae Steinhardt,reflectand la fenomenul cathar:cine s-ar indoi de calitatile exceptionale ale catharilor?si totusi, ei sustin niste idei infioratoare,de pilda ca numarul sufletelor ar fi fost statornicit de la Facere,odata pentru vesnicie Cine sa fi fost "supranumerar"?Pai desigur cei neafiliati rafinatei lor erezii,ca atare oameni fara suflet,pura materie,massa damnata Vor fi fost catharii un soi de aristocrati ai conditiei umane generale,niste elitisti lipsiti de marinimie,ba ce e mai rau ca toate,catharii se arata prezumtiosi in exces, indraznind sa-L concureze pe Christ ca "Judecatori" ai trestiei ganditoare!Pluteste in aerul european damf de euthanasie cathara? Da,chestiunea multimii sufletelor ii framanta pe cathari Mamelor devastate de pierderea copiilor,li se ofera o teorie a metempsihozei sui generis:adica mama isi poate recupera sufletele copiilor disparuti prin intruparea sufletelor in noii prunci ai mamelor respective si tot asa mai departe taranii cathari simt presiunea demografica ca pe o "inflatie generala de suflete",care umpland spatiul pana la saturatie,ar fi de dorit ca fiece suflet sa slujeasca de mai multe ori Metempsihoza se iveste ca un corolar fantomatic al fecunditatii excesive,comenteaza savantul E Le Roy Ladurie Cate un om sfant al catharilor doreste sa duca in cealalta viata semintele acestei lumi,prin virginitate(ne amintim ca si prin Bizant mai circulase ideea ),sa nu mai faca barbatii si femeile impreunare de dragoste,astfel ca ramanand cu totii "sterpi",curand toate sufletele vor fi adunate in Paradis E adevarat ca aceasta datorie a sterilitatii si facatura de perfectiune ii privea strictamente pe insii cu ranguri si nu pe simplii adepti cathari si mai obisnuiesc catharii sa mantuie sufletele agonizantilor, mai intai prin "consolationem",dupa care urmeaza necrutatoarea "endura",postul suicidar,cu chiar chinurile foamei si ale setei in cazul celor mai rezistenti Unii,catolici indecisi dar nu tocmai cathari,refuza: numai si numai Domnul Dumnezeu poate hotara cand voi muri,nu eu, Nu-mi mai vorbi din astea,ca te dau pe mana inchizitiei! Nu mai vrei sa mananci si mori dupa doua zile Dar oricat esti de slabit de endura,il repezi pe preotul catolic ca pe un diavol,cu cuvinte de ocara Cand traiesti in starea de endura,se cheama ca nu mai ai trebuinta de nimic,uneori nici macar de lacrimile si gemetele ritualice ale celor dragi si apropiati iar femeile nu sunt egalele masculilor nici macar in suferinte,catharii sunt patologic misogini! Mantuirea tine de nelinistea primordiala, e chestiunea obsedanta, e preocuparea salvifica Catolicii considera ca a muri cum se cuvine inseamnasa te lasi in cele mai bune conditii posibile in voia Domnului Catolicii se cuvine sa reziste in clipele cumplite ale agoniei,sirenelor Ereziei, adica ispitei si indemnului la sinucidere prin "endura":Domnul Dumnezeu ma poate ucide si numai El,eu nu!Cu toate acestea multi tarani francezi au incredere in "eretici",pentru ca,ei macar,ne pot salva sufletele in endura,unii "cer si doresc" Cei puternici(adeseori femei batrane, matriarhe)manifesta o adevarata stare constienta de greva a foamei si a setei,impotriva ispitei mantuirii prin postul catolic Se doreste prin forma cathara,mantuirea cereasca adevarata Cate cineva bine intentionat se vanzoleste prin preajma celor puternici aflati in endura,cu niscaiva carne si apa,dar puternicii nu vor sa-si desclesteze gura Acest indemn al inimii inseamna a nu intelege nimic din vointa celor puternici,ce-si duc endura pana la capat! Endura se oficiaza in casa copilariei,fetele maritate se intorc pentru ceremonie in casa parinteasca Cateodata,chiar parintii,sotii sau fiii propun celor dragi endura si bolnavul incurabil ridica bratele in semn de recunostinta catre persoana draga propunatoare incaperea pentru endura e tinuta si in frig,ca sa fie tacamul complet am zice,dar de fapt din cauza ca-pentru adeptii cathari-confortul moral o ia inaintea celuilalt! Pentru cei dragi e tare greu,totusi,sa asiste la o sinucidere Da, cateodata mama iubitoare reactioneaza,ingloband endura in categoria autenticelor rigori-sa nu-i dai nimic fiicei tale,chiar daca sarmana cere-si ameninta ca va raspunde cererilor,chiar daca va strica drumul "sufletului" copilului drag! Oamenii sfinti ai catharilor("les parfaits")au mult de lucru cu cei insuficient convinsi de rigori Hartuire contra temperanta Neindoios,se largesc granitele eroismului omenesc prin experienta cathara,dar capacitatea de ideal creaza tensiuni in familie,in comunitate Agentii si turnatorii inchizitiei misuna,zelatorii cathari nu conving pe toata lumea,mamele razvratite refuza "greva suptului" pentru bebelusii consolati(cu toata promisiunea cathara de "transformare in inger"):"Refuz sa-i refuz sanul copilului meu",magnifica formula!si cate o matriarha pusa la endura se revolta contra copiilor ei rigoristi iar unii agonizanti traiesc experienta alternativei: preotul se zbate sa le ofere moartea catolica E grav pentru doctrina cathara ca se procedeaza la consolationem si endura cu persoane inconstiente si cu prunci Din aceasta experienta cathara ne raman ideile de vointa,de liber consimtamant,ideea de asistenta la suferinta si aceea de mediator Totul se rezuma la singuratate si mantuire ilustrul inchizitor Bernard Gui nota ca acesti "rataciti" nu dau bolnavilor decat paine binecuvantata si vin! Dar nu catharii fac rau Europei Occidentale,ei propun ceva apeland la nobletea omeneasca,ei nu impun prin institutii Se pierde in noaptea medievala(si antica )obiceiul diferitelor tari occidentale de a stigmatiza de uz public nu numai sclavii si ocnasii,dar si bolnavii incurabili(mai cu seama leprosii sau dementii) Parca le-ar incita cineva moartea,mai ales ca in curand vor fi stigmatizati si einicii evrei,sau "necredinciosii"(eretici,vrajitoare),aici intrand inclusiv tiganii Renasterea italiana smulge cumva Mortii caracterul ei minunat? S-ar putea zice ca individul slefuit de Renastere isi indeparteaza si disociaza moartea de mila crestina? Cutare signorina("juvencula")din Spoleto e foarte atasata de viata,cu toate ale ei,dar vai,o izbeste boala si in ciuda iluziei generale,sustinute de familie si preot,isi vede moartea apropiata Tanara nu intelege sa-si refuze moartea,ideea aceasta nici nu exista atunci,dar sa-L provoace sfidator pe Dumnezeu: asadar,dupa cum noteaza meduzat cronica acelui an 1490,signorina se daruie diavolului in ziua mortii ei! independenta de suflet,daca salvarea crestina tot nu opreste nici durerea, nici intrebarile chinuitoare,atunci se alege o alta "moarte dulce" in medioevul european,moartea elibereaza Conform variantelor cronicilor slave,masacrul romanesc de veac XV in care au pierit tot felul de nenorociti(cersetori,infirmi s a )e justificat astfel de Vlad tepes("Dracula" ):sa se stie ca am savarsit aceasta fapta mai intai pentru ca ei sa nu mai fie o povara pentru ceilalti, nimeni sa nu mai fie sarac in tara mea,ba sa fie cu toti bogati si apoi,i-au eliberat astfel ca niciunul dintre ei sa nu mai sufere in aceasta lume din cauza saraciei,sau a niscaiva infirmitati!Sa fie euthanasie sociala?si altele Umanismul celui de-al doilea Ev Mediu,veacul al XV-lea asadar, incearca sa inlocuiasca "semnele macabre" printr-o prezenta interioara a Mortii Dar asa numitele "artes moriendi" pastreaza cu toate acestea imaginarul culpabilizant iata o imagine cu talc din epoca,predilecta in italia:in preajma muribundului stau un diavol activ si un inger de paza contemplativ;omului i se aminteste lamentabila biografie,iar ingerul nul apara Ce se va intampla cu muribundul,mai ales daca disperarea in fata monitorizarii pacatelor sale se adauga durerilor bolii?Nu ajunge bietul om la o indiscreta penitenta si la indecenta parazitara,mai cu seama ca insinuantul diavol mimeaza gestul lovirii cu pumnalul in muribund, spunandu-i:"Tu te sinucizi!?"Sinuciderea-cum altfel decat asistata?-indusa de diavol si opera a liberuluiarbitru al omului,ce are de profitat de perspectiva deschisa de umanistii Renasterii si vine momentul de evolutie a mentalitatii cand-sub aripa Port-Royal-ului si a jansenistilor-Pascal reflecteaza asupra conditiei umane Pana o va observa Malraux candva in viitorime,ticalosia omeneasca deja o aplica pe undeva prin Europa Occidentala si nu numai Exista asadar devastarea provocata de vremuire si vremelnicie,tortura administrata cu lingurita,insasi conditia umana apasata de timpulvrajmas insidios,cu interventia sadica a clipei peste destinul oricum pecetluit al fiintei Cumplita desteptare de dimineata,cand i se reda nenorocirii intreaga ei noutate si veghea,la fel de atacata(Napoleon:"Curajul de la 4 dimineata" ) si desfiintarea oricarui semn individual,nenorocirea generalizata si loviturile neintrerupte intr-o lume chemand moartea!si uneori,cate o amintire din lumea in care femeia putuse fi dorita si barbatul avusese o inima,in care ura adusese totusi speranta de a se infrana intr-o zi,macar pe motivul ca omul lipsit de orice nadejde se afla pozitionat dincolo de ura Va veni momentul cand vreun exeget postmalrusian sa aprecieze in stil ofensiv crestin conditia umana drept o "supra-angelicitate" a omului Moarte,tortura,executii Poate ca sunt cam formale procesele-verbale ale spectacolului represiv francez(torturi,executii),de pilda la Toulouse,totusi in baza lor se poate aprecia ca omul european al veacului al XVii-lea exprima o sensibilitate dura si ofera proba unei resemnari deosebite si mai cu seama a unei andurante cutremuratoare Dar mijeste ideea unei "fraternitati":sa aperi o fiinta de chinurile,poate si umilinta torturii,asa interpretam gestul calailor de a produce moarte din mila la executii stranguland condamnatul sau altcum Sa se fi intamplat asa ceva si la tragerea pe roata a unor Horia & co ?O lovitura cu roata in zona inimii intr-o dinastie de calai francezi se transmite un gest abil:daca se agita prea zgomotos condamnatul,ii strecori degetul gros si aratatorul in jurul gatului si strangi brutal traheea,taindu-i in pripa piuitulsi daca ar strange si mai tare,cine i-ar putea controla pe domnii calai?! * * * Ne amintim de reflectiile lui Francis Bacon,marele britanic nu facea decat sa observe in realitatea vremurilor moderne de la inceputul veacului al XVii-lea mai cu seama metodele si progresul stiintelor Prea multe lacune!De-o pilda,de ce medicii vremii nu se intereseaza deloc de vreun tratament al durerii?! Da,chiar asa,ia sa-i invitam pe acesti seniori ai lui Hippocrate sa ia aminte la un efort de cercetare asupra domeniului lor larg omenesc,nu s-ar putea isca vreo noua medicina(paliativa,i s-ar spune prin veacul XX), una vrednica sa umple de personanta clipele ultime ale vietii,bun inteles impreuna cu insotirea intru bunul duh("pregatirea sufletului")?S-ar implini astfel,numai astfel,visul omenesc auroral al ocolirii chinurilor de ultima ora Sa te stingi,odata sosita clipa,de o maniera blanda si cu totul linistita Numai aceasta este euthanasia,omagiu adus antichitatii eline,ar conchide marele Francis Bacon Dar Societatea intra intr-un nou mental,provocat de Revolutia Franceza Sa observam iradierea cuvantului "Salut",rezonand in chiar numele cumplitului organism(Comite de Salut Public),cel care salveaza si mantuie pe individul-cetatean in virtutea noii idei de fericire in Europa lui Saint-Just! Timpuri fara Dumnezeu,doar cu Fiinta-Ratiune Suprema in aceste conditii,"Salut" suna probabil ironic si consolator pentru urechile atente Asa ajung unii cetateni cumsecade sa se intrebe curiosi cat de blanda fi-va moartea la ghilotina,ba chiar ce trebuie savarsit pentru a ajunge la ea?! Mantuirea printr-o moarte blanda si insesizabila,euthanasie promisa de dr Guillotin si fascinatorie pentru Societate Poezia Euthanasia a lui Byron nu avanseaza cu mai nimic in nuantele chestiunii,oricum nu dincolo de pacea blanda a vietii si mortii in "Arcadia" iata ca apare si o definitie in solidul Littre( Dictionnaire de la langue francaise): "Euthanasie bonne mort,mort douce et sans souffrance Cependant, le terme commence aussi a designer non plus seulement la qualite des derniers moments de la vie, mais aussi l acte de prendre soin du mourant dans le dessein de lui assurer une telle mort C est cette science, appelee euthanasie,qui agit contre ce qu il pourrait y avoir d oppressant dans la maladie, soulage la douleur et rend tres paisible l heure ultime a laquelle personne ne peut echapper" Ne aflam in 1826 "stiinta a euthanasiei" inseamna pentru vietuitorii veacului scientist utlizarea unor mijloace fara pretentii:aerisirea incaperii bolnavului,alegerea unui pat potrivit si a pozitiei prielnice in pat, aflarea in preajma bolnavului a celor dragi Din punct de vedere medical nemijlocit,vremurile recomanda abtinerea de la interventii chirurgicale inutile si multumirea cu tratamente simptomatice si paliative Tanarul medicinist Axel Munthe din Parisul anilor 1880 se tortureaza in reflectii S-ar zice ca nu numai medicul vorbeste in el,dar si o conceptie civilizatorie robusta de sorginte nordica:cand Mama Natura isi daruieste leacul cu prea multa zgarcenie,atunci medicul-omul puternic, se intelege-de ce nu si-ar intrebuinta capacitatea sa specifica de a preface chinul in pace si agonia in somn?Oare misiunea sa nu este aceea de a-i ajuta sa moara pe aceia pe care nu-i mai poate ajuta sa traiasca? Cum refuza sa creada in iad,dr Munthe este hotarat sa administreze la o adica o doza zdravana de morfina muribunzilor,strictamente atunci cand agonia chinuitilor este prea de tot lunga si devastatoare!Sigur,sunt doar reflectii intime,inca nu e conceptia publica a dr Munthe Dar iata si moravuri din Germania anilor 1860-1870 si in principiu valabile si pe la 1900:"Ceva sa pot adormi ! Orice !Dar nimeni nu voia cu niciun pret sa-i dea ceva sa doarma Apoi lupta incepe din nou -Da,vreau dar nu pot Domnilor,fie-va mila! Ceva sa pot adormi !"Dar medicii isi cunosteau datoria in orice imprejurare,aceasta viata trebuia pastrata pentru familie,pana la ultima limita posibila,pe cand un narcotic ar insemna,fara nici o putinta de impotrivire,moartea imediata Rostul medicului nu este acela de a aduce moartea,ci de a pastra,cu orice pret, viata Pentru asta mai pledau si anume temeiuri religioase si morale,despre care auzisera destule la Universitate,chiar daca in clipa de fata nu le erau prezente in minte Dimpotriva,ei intareau inima bolnavei prin diferite mijloace" Thomas Mann reda aici,in Buddenbrooks,o stare de fapt,el pastrandu-si in rezerva gandurile separate,legate de doi dintre autorii germani favoriti Bune acestea,dar aparuse intre timp o "ruptura" in materie de euthanasie,ce se cuvenea rumegata de Societate:Schopenhauer(dar si M Cartarescu!),Nietzsche Schopenhauer se va exersa in om de legatura al Occidentului cu Orientul iata prilejul de a sesiza transmiterea vreunui mesaj euthanasic Budismul originar,vasazica autentic,se arata mult prea intelectualist spre a se invrednici cu notiunea de "pacat",asa ca nu din aceasta directie vine ostilitatea budista la adresa sinuciderii Pur si simplu,daca fiinta omeneasca savarseste eroarea veniala de a-si refuza suferinta prin actul de violenta voluntara asupra sinelui,ea fiinta va suporta consecintele Karmei si acestea vor initia fiinta rebela in materie de suferintele pe care cerca sa le fenteze in marea sa opera,Die Welt als Wille und Vorstellung,Schopenhauer ne impresioneaza nu numai prin ideea luptei intre "inteligenta" si "vointa" (=vointa de a trai),atat de utila temei noastre de studiu,ci si prin grupajul Aphorismen zur Lebensweisheit,unde se refera nemijlocit la "Euthanasie" Ce spune asadar Schopenhauer? Nu ne indoim ca marele filosof si-a propus sa profite copios de bogatia limbii germane,de exemplu de formatia "Er hat uberwunden",care cuprinde sensul strict de "el a murit",dar cu nuantele a se stapani pe sine,a se birui pe sine si mai cu seama a se depasi!"Viata intreaga n-ar putea sa fie deci(decat)un lung vis?",cu aceasta intrebare pare a-si hotara Schopenhauer constructia euthanasica Asadar,"Daher ist der grosste Gewinn,den das Erreichen eines sehr hohen Alters bringt,die Euthanasie,das uberaus leichte,durch keine Krankheit eingeleitete,von keiner Zuckung begleitete und gar nicht gefuhlte Sterben",sa pornim de la Titu Maiorescu in impamantenirea ca: sleire a tuturor puterilor omului la batranete,sleire continua si neinduplecata,lucru ce ar fi tare trist,de n-ar fi atat de necesar,chiar binefacator omului,caci ii pregateste moartea,atat de silnica de n-ar fi pregatita Cata a fi Euthanasia un castig al adancilor batraneti, vasazica o moarte usure,fara boala spasme simtire Dupa pilda Vedei-Upanishad,cei aflati intre 90-100 de ani nu mai mor,ci doar inceteaza de a trai,in "Euthanasia" Are Schopenhauer ucenici si mai cu seama compagnoni in subiect?Sa ne gandim la paleta dorului de moarte in poezia lui Eminescu si cel putin la moartea micului Hanno din Buddenbrooks de Thomas Mann,ca ilustrari indepartate ale euthanasiei schopenhaueriene Dar sunt si urmari neasteptate,absolut involuntare De pilda cazul acelui mare aristocrat francez ai anilor 1980,care marturiseste a fi trait in "moarte" o senzatie de instalare intr-un loc foarte frumos si ca acolo incepea visul sau Nu intamplator,euthanasia ca moarte dulce amesteca in perceptia aristocratului o insertie idilic-pastorala tipica veacului XViii al stramosilor sai!Despre viziuni euthanasice paradisiace va mai veni vorba in lucrarea noastra Nu-i locul nepotrivit sa pomenim tocmai acum de Mircea Cartarescu Ne referim la Jucatorul sau, poate avea "jucatorul" vreo legatura cu euthanasia?Dar genul de risc al "ruletei rusesti",poate induce acesta o"moarte dulce" pentru jucator? Cartarescu trage ochiade spre Schopenhauer,ca si spre Dostoievski in fond,sfidezi o lume care,dupa milenii de cugetare morala,considera ca o anume speta trebuie sa plateasca implacabil pentru vreo vina si prin Jucator se petrece o lupta,indecisa,intre "vointa" si "inteligenta" Ce bine intarea Eminescu euthanasia lui Schopenhauer prin "Lumea-i visul sufletului nostru"!Sar in sprijin la aceasta Vedele si Puranele indice,Platon Pindar Sofocle Shakespeare si atatia autori ulteriori pana la Mircea Cartarescu,poate Nietzsche e foarte generos in subiectul "Euthanasie",mai ales in Der Wille zur Macht Aforismul 95 este o rafuiala ironica la adresa lui Schopenhauer,dupa care ca specie umana am fi fiind ceva imbecil,de domeniul imbecilitatii,in cel mai bun caz ceva care se suprima pe sine(Schopenhauer: wir sind etwas Dummes und, bestenfalls,sogar etwas Sich-selbst-Aufhebendes) Aforismul 35 este inviorator,transant,ofensiv prin afisarea unui principiu "Das uberwicht von Leid uber Last"(=preeminenta suferintei asupra placerii)si mai ales prin ideea hotarata de afirmare a vietii:"ein Ja-sagen zum Leben"! Aforismul 1055 stipuleaza trebuinta Filosofului de pesimism si de "nihilism extatic",spre a trata cum se cuvine rasele care degenereaza si spre a deschide o noua ordine a vietii(eine neue Ordnung des Lebens ), sau-atentie!-sa inspire la tot ceea ce degenereaza si piere-dorinta unui sfarsit:"um Dem,was entartet und absterben will,das Verlangen zum Ende einzugeben" in fine,aforismul 1056 circumscrie foarte deschis euthanasic ideea de sinucidere:"ich will den Gedanken lehren,welcher vielen das Recht gibt,sich durchzustreichen,-den groβen zuchtenden Gedanken"(=Vreau sa deprind gandul ce confera destulora dreptul de a se stinge,-marea idee ce selectioneaza) Richard Wagner da la iveala Parsifal Nietzsche protesteaza,caci s-ar simti in opera crestinismul,"o consecinta evreiasca"!?Compozitorul se apara furibund,el crede ca ofera un crestinism expurgat de judaism,lui i s-ar fi "revelat" ca iisus e nascut din cel mai pur sange arian De altfel el,Wagner,va cauta o "Endlosung"(=solutie finala)pentru a-si salva patria germana de "influenta corupatoare" a evreilor ia te uita,s-a rostit prin Richard Wagner o formula de viitor: "solutia finala"!Sa ne mai miram ca peste cateva decenii,in Germania,se vor ivi in cercurile esotericonaziste si interpretari dure la Parsifal? iata cum rezuma onestul nazist Hermann Rauschning viziunea cercurilor de care se va desparti in cele din urma: Wagner este o figura profetica a Germaniei,esenta dramei sale depaseste "mistificarile" crestine,nu canta "compasiunea",ci puritatea unui sange nobil pe care confreria initiatilor vrea sa-l protejeze si sa-l glorifice Personajul din Parsifal,regele Amfortas,sufera de un rau incurabil,el are sangele viciat Omul pur,dar neinitiat, poate si trebuie sa se abandoneze in gradina magica a lui Klingsor,in loc sa se alature elitei cavalerilor care pazesc Graalul: secretul vietii,sangele pur Cu totii suferim de acest rau,cum am putea sa ne purificam? Rauschning propune crearea unui nou Ordin,o confrerie de Templieri in jurul Sfantului Graal al sangelui pur si sa fie clar:"compasiunea",gratie careia omul isi atrage "indulgenta" altcuiva este numai un fapt corupt,care-l aseaza pe om in dezacord cu sine insusi,iar aceasta "compasiune" nu cunoaste decat un singur remediu:sa fie lasata sa moara persoana bolnava!Viata vesnica promisa de Graal fi-va daruita doar celor intr-adevar puri indepartata Japonie exersa de mult euthanasie subtila De pilda,cat de sugestiv se ofera gestul -caracteristic civilizatiei nippone-al cavalerului care vegheaza din spate pe camaradul sau ce-si face harakiri, gata pregatit cavalerul sa-i taie capul muribundului in clipa si numai in clipa cand acela nu si-ar mai stapani cuviincios moartea,degradandu-se Sa reflectam la cata asistenta cata fraternitate putem sesiza in comportarea cavalerului nippon,fie el sinucigas determinat sau asistent Exemplul civilizatiei japoneze iradiaza convingator spre prozeliticontinentali,astfel ca la irumperea Asiei in istoria moderna a lumii,un personaj chinez din La Condition humaine de Malraux crede ca,oricum,e splendid sati ai propria moarte de-a dreptul asemanatoare vietii pe care ai trait-o: a muri inseamna doar pasivitate, dar a te omori inseamna act Nu e vorba de vreun "cuceritor", implant european cu puternica amprenta malrusiana,e insasi gingasa euthanasie japoneza! Cu timpul,intuitia de tinerete a lui Malraux se intareste prin cunoastere El ajunge sa considere epoca japoneza Nara neindoios drept cea mai rafinata civilizatie din lume Desigur,sinuciderea japoneza si Codul Bushido sunt piese de referinta pentru viziunea euthanasica japoneza asupra lumii Un bonz chiar il avertizeaza pe Malraux asupra "lipsei de sens" a mortii in Japonia traditionala,comparativ-nu-i asa?-cu Europa,unde moartea,ca arta crestina,este-oh,cu scuzele bonzului -"o onorabila boala" De acum,cu asa teribili indrumatori,Malraux se descurca si singur ii devine limpede caseppuku-harakiri nu este atat o sinucidere,cat "un exemplu" Viata interioara a fratelui nippon este cautarea seninatatii,iar seppuku,departe de a fi sinucidere fie ea si mandra,fi-va sacrificiul in fata altarului stramosilor Asa capentru Malraux-vechea Japonie se constituie intr-un sir de sfidari politicoase,totdeauna incheiate prin moarte(euthanasica,sa ne intelegem!),cu rasul maniei specifice Se simte dator sa interpreteze moartea "romana" a marelui Mishima ca pe o reala prezenta puternica in constiinta aceluia a mortii-ca-act Pana la cavalerismul japonez si etica-samurai draga nespus lui Mishima,nici o civilizatie omeneasca nu si-a propus moartea ca pe un fapt ritual Colegul si fratele Mishima parca a dorit sa-si posede moartea!Amicul Tadao Takemoto nuanteaza,e sigura la Mishima vointa de autodistrugere si exorcizare,s-a format in vremi un mental japonez sinucigas ritualic,mult legat de budismul shinto,e o spiritualitate specific euthanasica,am spune, iar Mishima a resuscitat-o violent si ritualic pentru contemporanii,mai ales conationalii sai Sa admitem civilizatiei "Nara" o detasare fata de moarte,ca viziune euthanasica specifica:nu tu chinuri,nu regrete Atent la fenomen,Cioran vrea sa-i converteasca pe acesti oameni bravi la neantul sau particular, cica nipponii ar fi aderat la neantul universal si personal inca de cand se caleau ciudat in luptele cu mongolii Dar e acesta un "neant"?Prada unei boli cu dureri atroce,maestrul zen Kakuzen Suzuki da drumul unui haiku,vibrant de discretie si refulare severa a sinelui:"Durerea ce ma musca este cauza indirecta a compasiunii bodhisattvei Amida"!Dar orice tandrete omeneasca ii ramane binevenita,ca un alint al insesi bodhisattvei compasiunii,Kannon "Euthanasia" vizata de Francis Bacon va avea curs doar o parte a vremurilor moderne Spre finele veacului al XiX-lea,pe baza aceluiasi text baconian fundamental,semnificatia termenului "euthanasie" aluneca deloc impresionist spre luciditate(insistam,indeosebi in tarile anglo-saxone se regaleaza aceasta pragmatica interogatie,altfel straturi largi din tarile crestine se multumesc cu optimismul simplut,anti-tragic:"Ce usurare" ca Dumnezeu a curmat,El,suferintele unui nefericit):sigur,sa procuri chinuitului o moarte dulce,doar ca punand in mod deliberat capat vietii bolnavului!De acum inainte acest sens predominant al "euthanasiei" e un bun castigat pentru opinia publica,pentru societatile occidentale cel putin Asadar,cand ziarele,mai apoi radioul clameaza Curtea cu juri a judecat un caz de euthanasie,sau O mare problema omeneasca,euthanasia, beneficiarul media se gandeste de indata,cumva reflex,la moartea oferita unui incurabil,sau unui handicapat! Cat de suava este belle epoque?Luciditatea da deja asalturi si in subiectul "euthanasie" in 1904,savantul Ernst Haeckel,fruct caracteristic al veacului vizionar si pozitivist,izbucneste pragmatic in lucrarea sa Lebenswunder:"moartea din mila ar economisi cheltuieli inutile pentru familie,ca si pentru Stat" Nu intamplator,Hannah Arendt va pune ideea lui Haeckel in legatura cu bestialitatea inerenta eugeniei si cu nebunia darwinist-evolutionista,in fapt o aiurizanta lupta pentru existenta a maimuteiom si asazicand fatala selectie naturala a indivizilor "apti", pilduitor puternici Odata sosit veacul XX,presiunile asupra legiuitorului devin puternice mai ales in tarile anglo-saxone Nenumarate proiecte de lege asupra euthanasiei asalteaza Dreptul Sa amintim macar faptul fara precedent ca in 1906 Parlamentul statului american Ohio adopta in prima strigare urmatorul text:"Orice persoana atinsa de o maladie incurabila, insotita de mari dureri,poate cere intrunirea unei comisii compuse din cel putin patru persoane,care va delibera si decide asupra oportunitatii de a pune capat acestei vieti dureroase" Ne frapeaza franchetea yankee,e lumea lui "si caii se impusca,nu-i asa?",dar mentalul bigot al Societatii nu e pregatit si ierarhia jurisdictionala americana respingea legea aceasta prea obraznica interesant,Codul Penal al Rusiei bolsevice din 1922 scuteste de orice pedeapsa pe autorul unui omor din mila,daca ucigasul putea proba ca ar fi actionat la cererea victimei actului euthanasic Dar dispozitia n-a ramas in vigoare decat cateva luni Ma rog,crima de Stat propusa in profuziune,conducea pe legislatorul totalitarist la pudibonderii chichitiale si indeajuns de burgheze in subiectul "euthanasie" Mai tasneste cate o initiativa legislativa ici si colo De pilda in 1936,in Marea Britanie,Asociatia pentru o legiferare a euthanasiei voluntare sustine energic depunerea unui proiect de lege,care sa admita dreptul unei persoane adulte cu discernamant de a-si cere moartea atunci cand este atinsa de o maladie mortala si incurabila,insotita de suferinte severe;cererea de moarte trebuind sa fie semnata in prezenta a doua persoane onorabile ca martori si supusa unui Comitet de euthanasie Camera Lorzilor arunca oripilata proiectul scandalos Dar poti sa opresti scriitorii,mai ales o fala a Marii Britanii ca Agatha Christie? Dumneaei se intreaba,parca in treacat,in Zece negri mititei de nu cumva exista in oameni un masochism al "mortii dulci",dublat of course de o constiinta vinovata Straniu,ce bine se simte o victima a unui personaj criminal si justitiar,care se apropie cu injectia otravita Victima e o dura:Moarte?Parca un burghiu mic si ascutit patrunde in masa solida,inghetata din creierul femeii Sa moara?Dar ea nu se cuvine sa moara,doar dusese o viata dreapta!Ce chestie,unora pare ca nu le pasa,ai zice ca nu le convine Unii indivizi reflecteaza atat de putin la moarte, incat isi iau viata?!Ce bazait parca ar fi o albina albine si miere Parca se aud niste pasi furisati in spatele ei,fata simte in nari un miros umed si rece pe fereastra bazaie albina urmeaza firesc intepatura acul albinei pe gat Andre Maurois cu Thanatos Hôtel de reflectat la agonia unei civilizatii!Ca si prin Graham Greene,cu Ministerul groazei:personajul sau, un britanic normativ,se tortureaza cu un vis indepartat,in care un caine chinuia un sobolan si baiatul vrea sa ucida sobolanul,descoperindu-si un sentiment infricosator,mila!Dar virtutile noastre ne intind capcane si baiatul ingrozitor de milostiv va savarsi ca adult "o crima caritabila", ucigandu-si sotia bolnava care-si implora moartea Omul e la marginea haului,alienat de caruselul: "moarte iertare pedeapsa pace",asteapta sa se pronunte neted justitia gratioasei sale Majestati(dar chiar,de ce se codeste justitia cu juratii ei,in fata unui act de euthanasie criminala?), caci "monstruos e doar asasinul bun la suflet"!? inca ne aflam in Marea Britanie dinainte de 1939 * * * Belle epoque,anume Mitteleuropa?Micul vagabond vienez Adolf Hitler tarcoleste idei euthanasice criminale inca de pe la 1911 Nietzsche psalmodia ca "marea majoritate a oamenilor nu au nici un drept sa existe,ei sunt o nenorocire" pentru semenii lor! O serie substantiala de literati modernisti britanici au preluat ideea lui Nietzsche Parca s-ar fi inteles intre ei: unii pregatesc terenul, iar urmatorii trantesc neted cruzimea Pornind de la T S Eliot, ideea devine intelectualiceste obsesiva in Marea Britanie,anume ca majoritatea indivizilor umani ar fi partial morti! Un Thomas Hardy impartindu-i pur si simplu in "cei vii,vitali,cei ce sufera" si "cei fara suflet,mecanici,fara vioiciune intelectuala",adica sintetic rezumand oamenii ar fi "suflete si masini,eter si lut" Pe fagasul astfel bine pregatit se poate avansa D H Lawrence ne pomeneste de "three cheers for the inventors of poisonous gas"; G B Shaw (umanist,pacifist,comunist!)se alatura ideii unei exterminari pe baze stiintifice,pentru ca-vezi bine-"majoritatea oamenilor in Europa nu-si justifica existenta";in fine(bomboana pe coliva!),H G Wells considera ca "singura datorie a celor rai,prosti si enervanti" ar fi sa dispara in moarte Cam lugubri,tipii si rasfatati,sa zicem Dar ce civilizatie se contureaza pentru chinuitii din transeele primului mare razboi civil european,mai ales in tabara germana? Destui combatanti ai acestei tabere recunosc-ca Ernst Junger,de pilda-ca era masinismului-in ea se include si razboiul-nu mai poate produce valori precum cavalerismul,curajul,onoarea si virilitatea,ci mai cu seama experienta purei distructivitati a masacrului sordid, generalizat Va ramane,adaugam,ca latenta primejdioasa in combatantii supravietuitori,constiinta unei elite iata dreptatea modernistilor britanici,de altfel prea smecheri sa calce pe terenul selectiei practice! Foarte tanarul subofiter Heinrich Himmler observa ceva:da,razboiul produce intradevar o "selectie" in lupta pentru viata si moarte,proces ambiguu in care se reveleaza "salvarea sangelui" Ganduri tulburi inca, dar nu le va uita viitorul comandant al cavalerilor SS! Daca nu prin virtutile traditionale,atunci prin ce se selecteaza elita cea noua,doar norocul nu ajunge?! Undeva in transeele razboiului,micul caporal Adolf Hitler Nimic de zis,e foarte curajos,poseda facultati inumane de vointa si autodisciplina isi accepta soarta fara sa cracneasca,fara sa arate nici o slabiciune!Dar camarazii sai de companie gasesc insuportabil faptul ca Adolf nu se arata deloc interesat de vesnicele subiecte soldatesti:permisii,haleala,femei si mai ales ca in gramada de voci care blestema razboiul,cea a lui Adolf nu se aude niciodata Adolf Hitler e un combatant exaltat,brav flacau,el nu da-aparent-nici doua parale pe viata proprie Cu minusculul sau grad militar,Adolf ia pe rand Crucea de Fier clasa a ii-a,ba chiar si pe intaia!El stie ca orice hecatombe ii ating regimentul aflat in inima razboiului,micul caporal e pazit de miracol si Providenta Gazat,orbit cateva zile,va trai starea de iluminare,relatia magica intre om si Univers Selectia l-a pastrat si mintea lui Hitler prinde sa ruleze ganduri de Mein Kampf,cele mai acute nemultumiri de suflet ale sale: el ca el, dar "selectia" este totusi nedreapta!De ce,ma rog,evreii nu stau si ei in transee,in bataia gazelor toxice? Eliminand la vreme 12000 de perciunati, s-ar fi putut salva peste 1 milion de germani normali,pretiosi pentru viitor Daca ne-am fi descotorosit din vreme de vreo 2000 de canalii politice,s-ar fi salvat poate existenta unui milion de germani buni si curajosi,cu viitor Dar tradatorii (speculanti,camatari,escroci) se considera tocmai ei comoara pretioasa si sfanta a natiei germane De s-ar putea vreodata interveni!  E adevarat,in primavara 1918,odata cu marea ofensiva germana de pe Frontul de Vest,micul caporal care crede ca ar fi putut juca un mare rol in propaganda germana de razboi,blestema "perfidia fatalitatii" care-l tine obscur intre alte milioane de combatanti germani si pe care "gestul fortuit" al vreunei impuscaturi "in serviciul cuiva" l-ar putea ucide Dar nu lipsesc veacului interogatiile nobile si decente Andre Malraux isi asculta gandurile reflectate intr-un amic occidental-oriental: cum sa nu te cutremure mirarea ca pana in veacul XX nici o civilizatie sa nu fi hotarat ca oamenii au dreptul sa-si aleaga moartea?! Ca si cum n-ar fi de ajuns ca nimeni nu poate alege daca sa se nasca sau nu Nu,civilizatia normativa hotaraste deocamdata-dictionarele de pana in 1938 o afirma cu aparenta implacabila-ca euthanasia este un ansamblu de procedee destinate a obtine o moarte blanda a suferinzilor Atat! Emil Cioran ne reciteste Facerea 3,5:dar Dumnezeu stie ca in ziua in care veti manca din el vi se vor deschide ochii Da,dar de-abia i-am deschis si incepe drama! Veacul e in avans,raman in urma insulele fericite Adica sa contempli fara sa intelegi,acesta-i paradisul;iar infernul ar fi locul in care intelegi,in care intelegi peste poate in rest ce mai spune, cat o mai spune Utopia eterna,scutul defavorizatilor si dezmostenitilor? Excelenta formula lui Eminescu:"vremile aurite   Chiar moartea cand va stinge lampa vietii finite Vi s-a parea un inger cu parul blond si des" si chiar va exista,undeva in abisul criminal al veacului XX,ca un crainic si compagnon al Mortii mai suportabile prin viziune,o mireasa a lui Christ internata in lagar, "ingerul blond de la Ravennsbruck"! Capitolul al ii-lea-infernul euthanasic Hobbes a presupus la vremea lui necesara,fatala idolatrie a Puterii de catre noul tip uman "insetat de putere" al epocii burgheze,al "Leviathanului",de fapt un bland si molau specimen care nu mai este in stare sa protesteze in contra Tiraniei si se va supune oricarui guvern existent,chiar daca-vorba lui Hannah Arendt-cel mai apropiat prieten cade victima inocenta unei neintelese raison d etat Medic distins si mare scriitor de constiinta,Georges Bernanos nu vrea sa taca,cunoscand probabil profetia fioroasa a lui Hobbes iata,a izbucnit razboiul civil din Spania 1936, placa turnanta si revelator al noului razboi civil european mocnit intre alte pilde cumplite,ilustrul martor ne ofera una de rafinata euthanasie criminala:un batran medic notoriu,onorabil,dar vai primar radical al orasului Palma de Mayorca,e condamnat la moarte de justitia generalului Franco Numai ca mai are de asteptat pana va fi smuls de pe patul de spital,legat de un scaun si impuscat dupa juruiala Cum astfel? Scriitorul-medic trece pe la spital, stie ca bietul batran tot se afla in standby de vreo 6 luni in asteptarea mortii si asista acum-in probabil bultima noapte de viata cum bolnavul e indopat cu injectii pentru intarirea inimii de catre infirmiere constiincioase Nu e cumva ceva umilitor in acest exces,in prelungirea artificiala a unei vieti oricum osandite,se intreaba uluit Bernanos?si cere,ca medic si martor,socoteala infirmierele raspund sfasietor:"Dar nu e vina noastra,senor,noi l-am pastrat in viata atat cat au durat formalitatile confiscarii!"Caci sarmanul medic,batran primar radical spaniol,era om foarte bogat E limpede,moravurile veacului s-au zgaltait din tatani O pagina foarte rar pomenita in istoria moderna a Hexagonului:azilele psihiatrice din Franta 1939-1942 si tratamentele aplicate acolo bolnavilor mentali Nici o legatura cu noul concept de euthanasie ce se torcea dincolo de Rin dupa 1938,dimpotriva, se urmarea cu mandrie stricta traditie galica,fie si sub curand ocupatia de catre Germania nazista Spre ghinionul medicilor,la stabilimentul din Rodez s-a aflat pacient celebrul scriitor Antonin Arthaud,care si-a marturisit observatiile in Cahiers de Rodez(editate abia in 1994),dar si intr-o conferinta din 1947, prin care ilustrul pacient solicita patetic si nu fara rezon instituirea cu necesitate a unui "Tribunal de la Nurnberg" al psihiatrilor francezi, complici ai unui soi de program "moarte blanda" Pana in 1994 sa tot ocultat denuntul intemeiat al lui Arthaud Desi scriitor celebru si cumva rasfatat ca un pacient de lux,supus supravietuirii,nici Arthaud n-a scapat de experienta electrosocului,pe care avea s-o condamne insistent intr-un tarziu,medicul lui Arthaud se va apara cu perfidie stiintifica:mais non,niciun bolnav nu mai poate tine minte electrosocul,orice amintire pierind odata cu somnul cataleptic posterior electrosocului De altfel,continua medicul tortionar,ce pret se poate pune pe marturia fostului pacient,scriitor celebru hein,dar om dependent de drog,care la o adica nu poate da la iveala decat balbaieli penibile et patati et patata! si totusi,macar in 1994 s-a putut stabili o cifra de cca 40000 de bolnavi mintali morti in azilele Frantei intre 1939-1942 Un genocid caruia i se cauta cu atata intarziere vinovatii Care,repetam,nu sunt nicidecum nazisti Sigur,fara legatura cu aceasta tragedie,dar cu siguranta un adevar obtinut din procesarea unui puzzle occidental indigest,tasneste in presa franceza a anilor 70 un avertisment de invazie:"Monsieur Himmler a castigat oare?!" Numai lucruri inocente in acel puzzle in anii ’1990,la Universitatea din Manchester(Marea Britanie)cercetatorul Robin Baker se preocupa de armonie si frumusete:da ca sigur un adevar stiintific,simetria corporala favorizeaza producerea spermei,sex-appeal-ul si reduce riscul aparitiei cancerului la san Ce mai,asimetria e aproape rusinoasa pentru regnul animal,mai cu seama ca altereaza si genetica Lupta pentru eficienta genetica pare aproape naturala in dulcele nostru Univers,ce ne mai miram, oamenii asociaza instinctiv simetria cu frumusetea si "simetricii" sunt baftosi si populari in gasirea partenerilor de sex si de altele!Dar ar fi si mai rar bolnavi de inima Cum partile-pereche ale corpului cum ar fi gleznele,urechile,ochii sunt controlate de o aceeasi gena,asimetria bate la ochi drept o dereglare genetica,fie si minora O,zei,dar simetria anunta reusita pe orice plan, este aceasta exact legea selectiei naturale,izbucneste inflacaratul Baker! Concluzia din 1996 a unui savant anglo-saxon ne da nu stiu ce fiori: "Simetria apare astfel ca un factor de curatare a rasei umane de imperfectiunile datorate afectiunilor genetice,tinzand sa produca numai indivizi armoniosi si sanatosi" E un savant serios,desigur,lucrand stiinta in echipa,sa nu ne indoim nici de concluzie Doar ca ne temem ca vreodata, vreo societate civilizata iar isi va aminti de legile lui Lycurg,un selector al speciei si acela si intr-o zi din anul 1942,un inalt demnitar german,Goebbels,va oferi povata judecatorilor de laVolksgerichtshof(Tribunalul Poporului): "Scopul justitiei nu este in primul rand de a lua masuri represive sau a reeduca pe cel vinovat,ci de a mentine Statul Nu trebuie pornit de la lege,ci de la hotararea ca individul trebuie sa fie(la nevoie)eliminat" Ce inseamna un subconstient tarat lingvistic ca acela al poporului german,crescut in periculoase fineturi stilistice cu incarcaturi de violenta convingatoare Sa ne gandim la verbele pregatitoare:bettwingen, bewaltigen,uberzwinden; la faptul ca acelasi cuvant "Gewalt" numeste atat carmuirea autoritara-legitima si constrangatoare-,cat si violenta ilegitima:in fine,apogeul reprezentat de "Verfuhrungsgewalt",cu ideea de control strasnic Mai e un pas pana la a frisona:de ce nu,atunci,de exemplu insasi viata in mana si sub controlul riguros al Statului?! Cutare persoana este condamnata la moarte in anii de razboi ai celui de-al iii-lea Reich,o femeie germana din armata,o "Blitzmadel" inspaimantata de moarte, rebela care o ia la fuga Baietii nonconformisti incearca s-o salveze, intervin la medic pentru o "moarte din mila"! interesant, medicul, personaj ambiguu e intratabil, refuza sa faca injectia nobila, biata femeie trebuie sa moara musai la stalp Lipsa de omenie?Spaima de represiune?Am zice ca e vorba de refuzul, tipic momentului german,de a curma suferinta ordonata de Statul nazist * * * Doi germani,un psihiatru si un jurist,publica in 1920 la Leipzig o carte:Die Freigabe der Vernichtung lebensunwerten Lebens(asadar scoaterea de sub opreliste a nimicirii vietilor fara de valoare),expunere franca a unor idei de euthanasie activa,anume ca pentru individ si pentru Stat ar fi preferabil ca oamenilor a caror viata a devenit fara speranta si inutila pentru societate,sa le fie acordata moartea din mila Ne sare in ajutor subtila semantica germana:originar,se folosea pentru conceptul "euthanasiei" sintagma ipocrita,cuviincioasa "Hilfe beim Sterben"(=ajutor la moarte); in ce moment a aparut blestematia "Hilfe zum Sterben"(ajutor catre moarte,un fel de indemn popular:"da-i inainte")? Distanta intre sintagme masoara tocmai haul in care vor disparea sute de mii,apoi milioane de fiinte supuse ratiunii de Stat naziste inainte de venirea la putere,prin 1930, Hitler scapa o marturisire: masa muncitoare nu poate fi castigata la ideea nazista,caci ea nu poseda puterea de a intelege un ideal si nu cere decat paine si jocuri Nazistilor le trebuie selectie(a fost rostit cuvantul fatal!),inchegata intr-o patura sociala noua de stapani,de seniori care nu se lasa stapaniti de morala milei, aviz amatorilor din propriul partid Cei care vor conduce Societatea,trebuie sa stie ca ei au dreptul sa comande tocmai pentru ca apartin unei rase superioare Ei vor trebui sa-si mentina dreptul si sa-l consolideze fara menajamente "Selectia" e formulata indestul de general,cat sa ne forteze presupunerea ca nu priveste doar "rasele inferioare",dar si poporul german insusi,ba chiar si propriile randuri Ei,dar interlocutorul Otto Strasser nu se afla tocmai intre marii initiati in doctrina nazista intima,deci nici Hitler nu-i spune chiar totul Martin Heidegger declansase in Germania,prin Sein und Zeit,o filosofie care nega temeiurile ontologice Asa,ca in 1934,un domn Sternberger aduce prin lucrarea Der verstandene Tod(=moartea cu noima) o critica fundamentala nihilismului heideggerian, exorcism cumva necesar unei robuste civilizatii ce se teme de seducatori funesti Cu toate ca marele filosof pare pana la un punct de-al lor,nazistii se feresc de Heidegger si e bine ca tot un filosof l-a contrat Ei,nazistii,nu controleaza inca totul Pana nu se realizeaza ecloziunea mitului-necesara euthanasiei generalizate-nu e intelept ca lumea germana sa fie zguduita de filosofi, fie ei si yesmeni ai clipei politice!Sa le fie clar ganditorilor,moartea nu mai este un pariu metafizic,ci un maestru din Germania Singura "filosofie" ce se cuvine auzita in Germania nazista este vocea sparta a lui Adolf Hitler din Mein Kampf:"Nimicirea cu hotarare brutala a vlastarelor care nu pot fi ameliorate",da,comunitatile omenesti s-au iscat-ca prima cauza-pentru conservarea speciei,Statul trebuie sa fie un organism rasial,creste vocea Fuhrerului,se cuvine incurajata exercitarea calitatilor care se inscriu pe linia instinctului de conservare,desigur "virtuti eroice si nu egoismul mercantil" Conservarea speciei,a spitei, de nu si a rasei o aflase tanarul Hitler in Wallenstein a lui Schiller:"Und setzet ihr das Leben ein Nie wird euch das Leben gewonnen sein"(=si daca nu va puneti propria voastra existenta drept chezasie nicicand nu va veti castiga existenta),vasazica necesarul sacrificiu individual,observa viitorul Fuhrer Dar natura e oprita de oameni neintelepti sa savarseasca vreo alegere,maraie Hitler autorul,pe deasupra mai trebuie si mentinute in viata toate fiintele,chiar si cele mai nenorocite! Autorul e indignat in numele generatiilor viitoare,se calca astfel in mod nesanatos un drept natural final,ba chiar insasi "datoria finala" Fuhrerul concluzioneaza: cine este vlaguit fizic si moral,in consecinta este bicisnic social,nu se cuvine nicicum sa-si perpetueze bolile in trupul copiilor sai! Fuhrer dixit Legea din 14 iulie 1933 impotriva bolilor ereditare creaza deja un precedent juridic si moral,in vederea incalcarii principiilor de libertate si demnitate cetateneasca E vorba,intr-adevar,de sfera raspunderii sociale,dar regimul o abordeaza in singurul sau stil posibil,cel al violentei! Principiul sterilizarii e un pas constant pe drumul euthanasiei Daca suntem atenti,numai sintagma "promovarea principiului sanatatii neamului" anunta deja amenintarea cu sterilizarea bolnavilor ereditari La Congresul NSDAP din 1935,Hauptamtsleiter Gerhardt Wagner,un fel de capetenie a medicilor nazisti,sustine un raport asupra politicii rasiale si demografice a regimului Sa alegem idei semnificative:din punct de vedere biologic,teoria egalitatii a avut repercusiuni fatale si astfel-in teorie-favorizeaza deopotriva toate fortele sanatoase si creatoare, dar lafel si pe cele bolnave,decadente si infirme in practica,repercusiuni mai primejdioase chiar pandesc prin favorizarea preferentiala si pastrarea celorslabi si neputinciosi Unde esti,Nietzsche?!Aceasta conduce la degenerarea popoarelor,iar maladiile si tarele nevindecabile prin masuri medicale si sociale se raspandesc prin mijlocirea descendentilor atinsi de ele Suferintele nevindecabile,le vom putea stavili sau inlatura definitiv din cuprinsul poporului german numai impiedecand procrearea nenorocitilor de purtatori ai unor germeni ca acestia! Nazismul recunoaste integritatea oamenilor,visata de Dumnezeu si de natura ca fundament al oricarei vieti civilizate,dar trage de aici consecintele valabile pentru sine in lupta contra degenerarii in sanul unui popor,prin promovarea energica si constienta a partilor valide, sanatoase,fata de cele infirme si a respingerii promiscuitatii rasiale iar societatea germana intra in vremea dispretului("Temps du mepris" o numea de la inceputuri Malraux),oamenii alearga dupa certificatul de sanatate,abia preludiul pretiosului "Ariernachweise"(=documentul de "arianitate"),care vor fi supervizate de comisii regionale Ele vor hotari nu doar libertatea linistea bunastarea,dar insasi viata unei fiinte! Cum sa compensezi pierderile prin "disparitia" inevitabila a acestora in vremea puterii naziste?Stau pregatiti la datorie SS-isti tineri,bine indoctrinati nazist,intr-o institutie ciudata pitita intr-un castel,sub numele de "Lebensborn"(un fel de fantana a vietii) E locul oficializat de prasila nazista pentru productia "superarienilor",unde se pretinde prin program oficial ca fete voluntare supervizate rasial,sa aiba raporturi sexuale cu 12 "armasari" La baza acestor herghelii faimoase,ca si a posibilelor casatorii ariene intre persoane "agreate" rasial,se afla probabil conceptiile primitive feroce de acuplare ale lui Martin Bormann Cate un tata,fie el si membru al partidului nazist,e ofensat atroce cand isi descopera fiica saltata cu forta si tavalita la "Lebensborn" Se pare asadar ca nu toate fetele sunt voluntare,dupa prescriptiile regimului Teoretic,s-ar mai putea anvizaja o completare a golurilor Tinerii SS-isti,perfect indoctrinati,isi vor da straduinta sa atraga dinspre popoarele pierdute exemplare de elita!Ai oricum senzatia neplacuta ca lupti impotriva acestor exemplare,nu pentru ele stii prea bine ca,din popoarele condamnate de Fuhrer,putine vor supravietui,au sanse doar cei care vor intelege individual sa se contopeasca pe deplin cu organismul german si cu vocatia sa euthanasica Ce mai,se cuvine sa le inveti aceasta pe exemplarele de elita ale popoarelor depasite Dar ce ciudat,cel mai adesea ele nici ca vor sa marseze in rasa superioara!? Parca mergand in intampinarea unei astfel de viziuni optimizante (sic!),Hitler interzicea prin decret,in august 1941,folosirea termenului "rasa germana",evident ca termenul ar fi constituit un impediment pentru proiectata "selectie progresiva" a partilor reziduale din insasi rasa germana Atent la nuante,ascultatorul SS Heini("duiosul" Himmler)continua alcatuirea unui "SS germanic" din diferite tari,cu insi sfatuiti sa-si subordoneze "idealul national" personal in favoarea mai maretului ideal rasial,corespunzator rolului istoric al Reichului german "Prin cea mai copioasa procreare",grupul SS calculat ca substrat rasial supranational, ar urma ca in 20-30 de ani sa reprezinte noua clasa conducatoare a intregii Europe viitoare "Euthanasiatii",se intelege ca vor fi aruncati in sorbul uitarii,ca biete rebuturi genetice! Avizatii nazisti cred din vreme ca persoana Fuhrerului se cuvine a fi inconjurata de multime,sa apara numai in momente providentiale,din ce in ce mai rare,apoi pe nesimtite sa se estompeze din eveniment,ascunzandu-se treptat ca insusi Creatorul in spatele propriei creatii si ar putea sosi o zi in care s-ar impune chiar sacrificarea acestui Fuhrer,tocmai pentru a se implini opera sa!Camarazii sai cei mai fideli vor savarsi sacrificiul Mai ales ca Fuhrerul e si cam bolnav La urma urmelor,euthanasia e pastrata intre armele politice redutabile din arsenalul sistemului inchis, totalitar si prin preajma unor Lenin Stalin Mao s a nu s-ar putea gandi altcum in cazul lui Hitler,cu siguranta e vorba de o euthanasie apoteotica wagneriana,de un sacrificiu in stil de "fraternitate" satanica,necesar conservarii inteligente a mitului malefic,a puterii sale magice La un moment dat,la ordinul Obergruppenfuhrerului SS Poll,se experimenteaza pe un detinut de lagar,in 1945,spargerea in dinti a unei fiole de 1 cm cub de cianura:se testeaza astfel viteza mortii E limpede ca elita nazista se pregateste,la caz de esec,sa dispara "fara dureri" intr-o euthanasie ce deopotriva scuteste de raspundere si pregateste ecloziunea mitului criminal Himmler va alege un astfel de final Prin decembrie 1939,Hitler emite o perspectiva mai larga:sa ramana veacului XiX sentimentele de umanitate,daca el Fuhrerul piere in actiunea declansata,Germania musai il va urma in abis!Noroc cu credinciosii paladini,cu a lor viziune mai putin prapastioasa decat aceea a Fuhrerului, altcum pentru cine ar mai rodi mitul?!in ultimele luni ale razboiului (evident,pierdut)propaganda si mai cu seama zvonistica nazista consoleaza populatia germana inspaimantata ca Fuhrerul,in marea-i intelepciune, pregateste scumpului sau popor infrant "o moarte usoara" prin gazare! Din pacate,nici crestinii nu prezentau,in Germania sau aiurea,o pozitie ferma asupra valorii oricarei fiinte umane Sa ne gandim numai la "Martorii lui Jehova" si a lor severitate reductionista: doar 144000 este numarul mantuitilor Spre onoarea lor, acesti Bibelforscher se vor comporta exemplar in Germania nazista,afara sau in lagar * * * Cand se va da cumplitul Decret din 1 septembrie 1939,eronat s-ar crede ca Hitler s-a gandit numai la bolnavii mintali Fuhrerul proiecta o "Lege a sanatatii Reichului",care va propune "izolarea" de restul populatiei a tuturor familiilor in care ar fiinta cazuri de boli de inima sau de plamani Desigur ca lichidarea fizica ar urma la momentul propice Aceasta s-ar petrece intr-o Germanie deplin victorioasa si reprezentantii nazisti din teritoriu tin sa ia cunostinta de "secret" din vreme! in acelasi context se reflecteaza la promovarea unei "legislatii generale a strainilor",prin care s-ar aranja trimiterea unor inocenti in lagare Era vorba de o extinsa "politica negativa asupra populatiilor" si Himmler intelege ca "procesul de selectie" nu mai are oprire si oprelisti, doar selectie a fost toata lupta pentru putere a nazismului si a Fuhrerului insusi,iar "selectia" si lupta nu s-au incheiat la 30 ianuarie 1933 Principiul selectiei rasiale,constanta a gandirii naziste,se radicalizeaza in continuare in paralel cu evreii(chiar si cei pe sfert, doar!),se prevede lichidarea nebunilor,urmati de bolnavii incurabili si in cele din urma monitorizarea criminala a tuturor familiilor care ar avea "un bolnav incurabil" in sanul ei!Culmea e ca Fuhrerul nu tine deloc sa opreasca selectia nici macar in pragul SS-ului Astfel,cand s-a hotarat prin Decret al Fuhrerului din 1943 ca Statul,partidul,Wehrmachtul si economia sa elimine din sanul lor pe toti baietii legati de straini prin relatii de familie,casatorie,sau chiar stransa prietenie,masura punitiva a afectat peste 1000 de lideri SS,de pilda inca din 1931,Himmler daduse dispozitii strasnice ca SS-istii sa ceara aprobare de la sefi pentru casatorie,care li se putea si refuza din motive de "asanare ereditara"!Se cunoaste cazul unui SS-ist care si-a pledat corect si insistent cauza vreme de 2 ani,pana cand i s-a aprobat casatoria cu o femeie suspecta(in fapt,evreica ),cu acte incerte Salvator a fost aspectul arian al doamnei:blonda si cu ochi albastri Se mai prevedea prin "Legea sanatatii" ca Fuhrerului i se va preda-dupa examinarea radiologica nationala-o lista oricat de lunga a persoanelor bolnave din Reich,mai ales cele cu boli de piept si inima Familiile respective nu vor mai ramane,selbstverstendlich,in comunitate si nici nu li se va mai permite sa aiba copii iar noi ordine ale Fuhrerului vor stabili ulterior ce se va intampla cu aceste familii izolate in anii nostri,cercetarea istorica nu a putut inca stabili pe baza de documente ferme procesul de formare a ideii de "Endlosung"(solutie finala),cand,in ce ordine cronologica si prin cine cu exactitate s-a dat de pilda ordinul de exterminare a evreilor Poate decizia lui Hitler a fost luata dupa declansarea razboiului cu SUA,adica decembrie 1941 in cursul diferitelor procese celebre,n-a fost descoperit si probat Ordinul faimos al lui Himmler din noiembrie 1944,prin care se punea capat exterminarii prin gazare,vasazica sfarsitul solutiei finale!? Legile de la Nurnberg din 15 septembrie 1935 reconfirma din punct de vedere legislativ programul partidului nazist,elaborat la Munchen 24 febr 1920 Scopul Legii asupra cetateniei Reichului si a celei pentru apararea sangelui si a onoarei germanice era tocmai de a izola in paralel,se desfasoara propaganda filmata:de exemplu sunt prezentati lumpeni,cu comentariul ferm ca acest gen nu mai trebuie sa prolifereze in Reich intr-o nota Einige Gedanken uber die Behandlung der Fremdvolkischen im Osten(=cateva reflectii asupra tratamentului popoarelor straine in Est),din mai 1940,Himmler respinge "die bolschewistische Methode der physischen Ausrettung eines Volkes aus innerer uberzeugung als ungermanisch und unmoglich"(=metodele bolsevice de izbavire fizica a unui popor din intima convingere ca negermanic si insuportabil) in 24 iunie 1940,SS Heydrich considera ca pentru cel de-al iii-lea Reich "Gesamtproblem"(=problema generala)o constituie faptul ca evreii nu vor sa emigreze(durch Auswanderung),astfel ca se contureaza necesitatea unei "solutii finale(Endlosung)teritoriale" Pare vadit ca nazistii folosesc un limbaj codificat in documentele de uz intim! Endlosung sa insemne anume "exterminarea evreilor"?Poate s-a dorit,cel putin initial,sa insemne pur si simplu deportarea(de exemplu in Madagascar ),sau evacuarea(de exemplu in Estul Europei ) Cat priveste notiunea deSonderbehandlung(=tratament aparte),ea se arata de tot confuza,putand sa semnifice uneori chiar tratament privilegiat!Heydrich pare a considera el insusi c-ar fi fost personal insarcinat cu "Endlosung" inca din ianuarie 1939 Cand sa fi fost emis fantomaticul Fuhrersbefehl(=ordin al Fuhrerului) ,ajuns intr-o obscuritate impenetrabila? Daca va fi fost luata,hotararea lui Hitler incapea numai in intervalul iunie 1940-iunie 1941,oricand,mai probabil pe la inceputul lui 1941,crede Carlo Mattogno Ordinul n-a fost de gasit niciunde,Walter Laqueur considera ca,foarte probabil,nici n-a fost emis!La fel crede si Colin Cross Altii,ca Saul Friedlander,Christian Zentauer,Joachim Fest si Carlo Matogno opineaza ca ordinul ar fi fost totusi emis,dar nu in scris Destui istorici se prefac a nu observa acestea,asa ca se cuvine valorificata si contributia "revizionistilor",cercetatori care nu scuza de fel crima euthanasica,dar reevalueaza bogatele date culese Se pare ca dupa iunie 1941 castiga teren la varfurile naziste ideea "evacuarii",Hitler amanand cumva veritabila Endlosung pana dupa razboi,sau macar spre finele razboiului ,dar admite prin notiune tot "deportarea" intrun stat evreu suigeneris Asadar,tonul nazist oficial este deocamdata de severitate,dar nu de exterminare Oricum,intre 1933-1942,Fuhrerul a permis emigrarea a cel putin 1 milion de evrei care se aflau sub controlul sau! Ne e greu sa stabilim momentul cand notiunea de "Endlosung" aluneca in ceata si din cardasia Hitler-Himmler(si Bormann?)izbucneste programul apocaliptic de exterminare a evreilor in Rasarit Mult irational in toata chestiunea exterminarii bestiale,a euthanasiei criminale masificate:cand cum de catre cine de ce s-a ordonat? intrebari ce risca sa ramana fara raspuns istoricul britanic Robert Cecil considera cu justete ca masacrarea evreilor si slavilor(sa adaugam euthanasierea "incurabililor")seamana cu omorul ritual(aici,Cecil putea pomeni si de masacrarea tiganilor),unul care nu numai ca nu contribuie cu nimic la idealul victoriei germane in razboiul total,dar jeneaza de-a binelea Wehrmachtul in actiunile sale Nu in cele din urma,exterminarea evreilor este si o absurditate economica Totusi,ce resorturi psihologice actionau in Adolf Hitler? Mai mare mirarea,in primavara 1944,Himmler propune schimbarea la troc a unui milion de evrei(N B!copii,femei si persoane in varsta)contra a 10000 de camioane,a mii de tone de cafea,basca niscaiva sapun Poate cu adevarat ar fi exclamat siderat un ministru britanic:ce sa ne facem cu atatia evrei,unde sa-i asezam?! Cum sa alegi pe exterminatorii care sa puna in practica programul nazist de asanare si ameliorare a speciei? Simpla selectie intre SS-isti se pare ca nu e suficienta SS Rudolf Hoss,comandantul de la Auschwitz, observa fara malitie ca ierarhii nazisti si SS in vizita prin lagar,cu Himmler in frunte,se comporta de tot jalnic ca observatori la executii masive oferite in cinstea lor!Pe cand exterminatorilor nemijlociti din SS li se intampla mult mai rar aceasta De ce? Pentru ca in 1940,SS-ul infiintase o "scoala de politie" cu totul speciala in pitoreasca regiune Zakopane din Polonia,de fapt un centru de cadre pentru killerii nazisti "Politistii speciali" se exersau pe evreii din zona,uneori ucigand cate 50-150 de nefericiti pe zi Era antrenament de calire,viitorii exterminatori la program trebuiau sa devina insensibili la tipetele femeilor si copiilor! Apoi,este ales pentru misiuni misterioase castelul Hartheim din Austria E vorba de satul Alkhoven,aflat intr-o zona de coline,cu un castel din Renastere,dotat cu multe ferestre,coloane minunate si patru terenuri Se observa o foiala suspecta a zeci de functionari prin castelul Hartheim, sunt experti "euthanasici",ei ii instruiesc pe killerii Marelui Program debutat in 1940 A fi "personaj cu diploma" de la Hartheim asigura obtinerea de posturi pretioase,in lagare ca Sobibor si Treblinka indeosebi Unul din comandantii renumiti ai "scolii de cadre" e SS Franz Stengl Cursantii se vor dedica mai intai euthanasierii handicapatilor si debililor mintali din Germania 19401941,apoi activitatilor din lagare Trebuie un antrenament tehnic si psihologic,altfel nu se poate rezista indelung la exercitiile de tortura!Masinariile mortii se vor defecta adesea,rareori "tehnicienii" capabili sa fotografieze cu raceala agonia euthanasiatilor si multitudinea ororilor (i)Psihiatrie si teroare Nazista indianca Savitri Devi nu-si ascunde nici dupa 1945 satisfactiile si nostalgiile gandirii sale captive,cripto-ariene: ce vremuri,dupa 1939,ce control strasnic si benefic al Societatii europene,in acord cu Traditia si Natura!Paralel cu sterilizarea incurabililor(insi capabili,totusi,de niscaiva activitati utile ),lichidarea-se intelege, fara suferinta-a fiintelor neavand drept omeneasca decat cel mult forma, poate nici aceea,in fapt a tuturor monstrilor,idiotilor,debililor mintali, dementilor etc Totul in spiritul legilor lui Lycurg,parca De mirare ca doamna n-a gasit ceva si prin Legile lui Manu ale patriei sale stravechi! istoricii cred a fi existat in 1939 un ordin secret al lui Hitler, vizand lichidarea bolnavilor mintali,ordin lipsit de orice baza legala,fie si in conditiile celui de-al Treilea Reich Nu era vorba in ordin de euthanasie in sensul strict al termenului,dar de ceea ce se numea distrugerea vietii ce nu mai merita traita Ordinul ar fi fost dus la indeplinire dupa un an si nu s-ar putea spune ca legislatia nazista ar fi consacrat vreo politica speciala de euthanasie Abia urmarea primului val euthanasic s-ar constitui intr-un viguros si coerent tsunami,prin tehnica gazarii(pusa la indoiala de "revizionsti"),cuptoarele lagarelor s a "-Ce stiti despre preocuparile lui Hitler indreptate spre inlaturarea fara dureri(subl n )a bolnavilor mintali incurabili?",intreaba la Nurnberg dr Nelte,avocatul lui Keitel,pe H H Lammers,fost inalt demnitar la Cancelaria Reichului Remarcand in treacat pudoarea terminologica(rezerva de jurist?),sa vedem ce stie Lammers ideea ar fi fost lansata pentru prima oara de Hitler in toamna lui 1939 Secretarul de Stat de la interne,dr Conti-care avea in sarcina si Sanatatea-a primit misiunea sa studieze chestiunea A avut ceva impotriva Lammers?Fuhrerul insista si seful Cancelariei propune sa se obtina garantii juridice pentru "afacere",deci sa se elaboreze un proiect de lege Dr Conti este desarcinat,iar in 1940 Reichsleiterul Bouhler e uns cu raspunderea prezentarii catre Fuhrer a proiectului de lege in care,fireste, ca termenul "euthanasie" va lipsi Fuhrerul nici nu aproba proiectul,dar nici nu-l respinge categoric!Ulterior,eliberandu-l si pe Lammers din "delicatul circuit",da o imputernicire iata cumplitul text,aflat printre hartiile lui Hitler si descoperit de americani:"Reichsleiterul Bouhler si dr med Brandt primesc insarcinarea-si raspund de executarea acesteia-de a imputernici anumiti medici,ce vor fi desemnati nominal,sa-si largeasca atributiunile spre a putea elibera prin moarte din mila(subl n )persoanele care,in limitele judecatii omenesti si in urma unui examen medical temeinic,vor fi declarate incurabile Semnat: Adolf Hitler" S-au aflat destule atunci cand dr Karl Brandt a fost judecat la Nurnberg,intr-un proces special al euthanasiei,in grupul de 23 medici culpabili Propaganda lui Goebbels dirijeaza mentalul colectiv german prin filme abile Un schizofrenic face apologia condamnarii personale la moartea eliberatoare!Copiii bolnavi sunt filmati cu lumini speciale si cu jocuri rembrandtiene de penumbra,totul necesar spre a le da un aer demonic,de altfel se resuscita experienta marii scoli germane de filme terifiante a anilor 1920 Unii sefi nazisti au dubii asupra reactiei scontate a germanilor:daca,in loc de oroare salutara,pe oameni ii apuca mila crestina pur si simplu?!si Hitler,prudent,opreste difuzarea cate unui astfel de film propagandistic Reichul e impanzit cu nou infiintate "stabilimente de cura",sub controlul ministrului de interne Frick Pluteste in aer o noua notiune: "moartea acordata ca o crutare"(Gnatentod) Fireste ca pentru acoperirea unor scrupule,in tara kantienei "legea morala in mine",masura suprimarii milostive va fi luata numai in cazuri asa zicand de "apreciere disperata" a starii bolnavului incurabil! inca din vara 1940,in spatele zarvei victoriilor germane de pe frontul de Vest,autoritatile iau masuri draconice ca toti batranii cu stari de alienatie mintala,ca si toti cei indeobste suferinzi de boli incurabile,sa fie indreptati spre institutiile speciale((case de odihna,spitale si ospiciile insesi)si ucisi Bormann ii lumineaza pe Gauleiteri printr-o circulara din 1 octombrie 1940:" Ordin al Fuhrerului (n n teribilul Fuhrersbefehl ) Legea a fost promulgata Pentru moment se lichideaza doar cazurile clare,cu constatarea certa a bolii Ulterior,prevederile legii se vor largi" iar pentru incunostintarea aparatului dejustitie, Reichsleiterul scrie in aceeasi zi ca actiunea e in curs de desfasurare, fara esecuri,balbaieli sau poticneli:au fost deja "lichidati" unii bolnavi ,altii se afla "in pregatire"; cercul "initiatilor" e bine sa ramana cat mai restrans,doar la nevoie sa fie incunostintati la vremea potrivita Kreisleiterii in ce moment a aparut ideea ca bolnavii mintal sunt greu de hranit intr-o economie de razboi,in plus obliga prezenta pe langa ei a unui personal medical "mult mai util" pe campurile de lupta si in alte osteneli ale patriei germane?!Doctorul Karl Brandt,comisar al Reichului pentru Sanatate,va protesta,acum si mai tarziu, cu vehementa impotriva banuielilor ca Proiectul lui Hitler ar fi fost initiat pentru a-i elimina pe consumatorii inutili de hrana si resurse de orice fel! Membrii partidului nazist care veneau cu astfel de argumente erau strasnic mustruluiti Dr Brandt pare convins si va ramane astfel,ca masurile sunt dictate strictamente de "considerente etice"!? in ianuarie 1940 se face pentru prima data vorbire de euthanasie,pe care nazistii au botezat-o Gnatentod(=moarte prin mila) Din ordinul lui Hitler se tine la Brandenburg o consfatuire,la care iau parte trei insi de greutate:Reichsleiterul Philip Bouhler,dr Leonardo Conti,Reichsfuhrer la Ministerul Sanatatii si dr Karl Brandt,medicul personal al lui Hitler Ei au sarcina sa intocmeasca planurile pentru o "Vernichtung lebensunwerten Lebens"(=distrugerea vietilor lipsite de orice valoare) Proiectul strict secret se afla sub controlul Cancelariei Reichului,adica la Rudolf Hess, mai apoi Martin Bormann Bormann organizeaza un comitet de experti medicali,sub conducerea lui Werner Heyde,profesor de psihiatrie la Universitatea din Wurzburg Marele vanator de nazisti,Simon Wiesenthal,il va considera ca foarte probabil expertul nr 1 in probleme de euthanasie al Reichului Dr Heyde va fi cu siguranta direct raspunzator de moartea a cel putin 100000 de persoane euthanasiate si se va ascunde dupa razboi sub numele de "dr Sawade" Depistat si arestat in 1962,medicul megacriminal se va sinucide in inchisoare,inainte de proces Macar si-a putut oferi siesi o moarte blanda si fericita?! in faza initiala de aplicare a Programului de euthanasie,victimele vor fi inapoiati mintali,bolnavi incurabili si oameni foarte batrani,cu totii calificati drept "Unnutze Esser"(=guri de prisos) Cei mai multi dintre cei vizati sunt bolnavi de spital si ospicii,germani si austrieci Cum evrei nu se aflau printre ei(ciudat,doar nu fusesera chiar toti trimisi in lagare ),"euthanasia" devine pentru nazisti aproape o categorie morala a umanului si o rezervare a rasei superioare Oficial,Programul este desemnat prin denumirea cifrata "T4",de fapt adresa criptica a unei vile elegante,situate la numarul 4 Tiergartenstrasse din Berlin,unde isi au cartierul general experti in domeniul euthanasiei,medicii desemnati numindu-se "experti T4" La vila respectiva se primesc dosarele "gurilor de prisos" de la spitalele si azilurile din Reich Un dosar marcat cu o cruce inseamna sentinta de moarte Evident,bolnavii nu sunt examinati direct Pe baza dosarelor,apoi, paznicii unui birou de transport ii conduc pe condamnati la "clinica"unde sunt lichidati rapid cu o injectie Se pare ca exista in acest sens patru institutii secrete de profil criminal,castelul Hartheim devenind cea mai importanta! Cum asa? Eigruber, gauleiterul provinciei Oberdonau din fosta Austrie, are in 1939-1940 consfatuiri cu Reichsleiterul Philip Bouhler, coordonatorul Proiectului Bouhler pretinde castelul Hartheim,aflat in provincia Oberdonau, asa ca gauleiterul il trimite la Castel pe dr Labnauer din administratia provinciei Eigruber ramane singurul oficial care cunoaste in zona adevaratul scop caruia ii va destinat venerabilul asezamant Ca orice castel respectabil si cel de la Hartheim poseda trape, tainite,legende liliale sau cavernoase si traditii misterioase,macabre!De acum inainte,adevarul individualizat al Castelului fi-va camera de gazare Vor functiona mai multi calai,cel mai putin important dintre ei(si unicul care va deschide candva gura!)poarta numele de Vinzenz Nobel,care va obtine postul prin influentul sau frate Brigadefuhrer SS La Castel e prezent un fotograf care imortalizeaza pe pelicula treizeci de bolnavi pe zi,munca grea,caci scapat din mainile infirmierului cate un bolnav se napusteste peste fotograf iar cuptoarele crematoriului miros ingrozitor! Exista la Castelul Groazei doi medici responsabili,unul sef(din Linz,orasul lui Hitler,aflat la 15 km distanta)si celalalt asistentul sau La Hartheim exista "studenti" care deprind arta exterminarii,pai daca nu sovaie in fata compatriotilor,cu atat mai duri vor fi cu ceilalti, aceia doar niste banali Untermenschen Da,deocamdata Programul de euthanasiere este destinat doar germanilor La Berlin exista marele institut "Kaiser Wilhelm",specializat in cercetari cerebrale,institut dotat cu trei anexe:la Munchen,la Gottingen si la Dillenburg Dr Hallerworden,seful anexei de la Dillenburg, ii ajunge la urechi zvonul ca unor "bolnavi speciali" are sa li se grabeasca sfarsitul cu ajutorul oxidului de carbon si reflecteaza ca poate trage oarece foloase stiintifice din aceasta Zis si facut,doctorul se duce la cei insarcinati cu "grabirea sfarsitului" si grohaie jovial: "Mai baieti ,daca e sa le veniti de hac alora,pastrati-le rogu-va cel putin creierii, ca sai putem folosi!"Calaii il chestioneaza pe "savant" cam cate capete poate examina? Dr Hallerworden riposteaza incurajator:"Un numar nelimitat, cu cat mai multe cu atat mai bine!" Se iveste o problema cumplita de deontologie,in cadrul unui Sistem oricum criminal:stabilimentele de sanatate nu au medici suficienti pentru Program(ne amintim,"anume numiti")si dintre cei existenti destui slujitori ai lui Aesculap,fie prea ocupati,fie indiferenti si cinici,lasa adeseori alegerea in seama infirmierilor de ambe sexe Acest personal medical secund lucreaza mai degraba subiectiv si hazardat,bolnavii care nu plac sunt cu satisfactie si promptitudine trecuti pe lista mortii de indata ce ofera primele semne de acutizare a bolii,cu atat mai vajnic atunci cand anunta a deveni "cazuri" bietii antipatici Oricum,propunerea veselului dr Hallerworden primeste raspunsuri atat de entuziaste,aproape isterice,incat institutul "Kaiser Wilhelm" se doteaza cu o uriasa cantitate de creieri conservati,viitorul stiintei este asigurat,chiar arvunit pe ani multi Sieg heil! Un rol important,va avea de jucat un celebru spital de boli nervoase din Viena in asazamantul,redutabil inca de la infiintarea din 1907, navalesc acum medicii nazisti Ei infiinteaza un asa zis "pavilion de pediatrie",unde vor fi ucisi copii Pe corpurile copiilor ucisi se vor realiza experiente,iar parintii instiintati de decese vor cere cu disperare corpurile copiilor, fiind amanati cu pretexte "Euthanasia" este supravegheata regional de "Gauinspecteure" Sunt lichidati oameni din rasa superioara, totusi Se produc si evadari,apar zvonuri in randul populatiei si centrele criminale vor fi inchise,dar in unele locuri nu respira nimic,localitatile sunt bine izolate,nimeni nu evadeaza si nu trancaneste Treptat, zvonurile insistente devoaleaza secretul criminal zero al Reichului Sa nu apara niciun protest, daca nu din partea societatii civile germane distruse,atunci macar din partea unei institutii de constiinta precum Biserica? Fuhrerul avertizase in Mein Kampf:"Cata lipsa de ideal si de noblete in stilul actual!Ridicarea celor mai buni in interesul posteritatii ii este indiferenta;lasa lucrurile sa-si urmeze cursul Faptul ca Bisericile noastre pacatuiesc impotriva respectului datorat omului,imagine a Domnului, asemanare pe care dumnealor insista atat de mult,este intrutotul conform actualei lor linii de conduita;ele vorbesc mereu de Spirit si lasa receptaculul Spiritului sa decada la nivelul de lumpen degenerat" Hitler nu se indoieste ca dinspre Biserici vor veni proteste contra viziunii sale euthanasice! Dinspre organizatia protestanta "Deutsche Christen",atasata partidului nazist,soseste urmatoarea profesiune de credinta,umilitoare si complice:"Noi suntem ostenii SA ai lui Christ in lupta pentru starpirea relelor fizice,sociale si spirituale" Cu aceasta subtilitate veninoasa "relele fizice",acesti yesmeni nenorociti si rabiati "protestanti" sunt gata pregatiti sa intampine orice vis euthanasic al scumpului lor Fuhrer Dar ei nu sunt Bisericile in intregimea lor in special prestatia unui print al Bisericii,precum episcopul de Munster,Clemens August von Galen,ne frapeaza in pastorala din 26 iunie 1941,episcopul exclama ca "nimeni nu are dreptul sa ucida un inocent in afara razboiului si a cazului de legitima aparare",iar in 3 august 1941 in predica de la biserica Sfantul Lambert din Munster se dezlantuie cu indignare si vibratie:"Exterminarea sistematica a creaturilor lui Dumnezeu, oameni infirmi si bolnavi,este o crima monstruoasa" Numai astfel Programul nazist de euthanasie este pus la zid si cel putin intreaga suflare catolica din Germania este adanc impresionata Cu mult-putine proteste,se obtine totusi o suspendare oficiala a bestialului Program Ce inseamna o opozitie eficace a Bisericilor,vreme de doi ani! Circula apoi zvonul ca,dupa atatea sterilizari si executii de persoane alienate,numarul nou-nascutilor atinsi de boli mintale s-a inmultit Ciudata provocare a divinei mame-natura!Parea ceva simetric altor fenomene vechi si noi:reprimarea cersetoriei dusese la generalizarea saraciei,iar decimarea evreilor ajutase la raspandirea caracterelor evreiesti si a trasaturilor vetero-testamentare pe lume in fond cati insi politici(democrati sau totalitari)au cugetat la subtilitatea soptita lui Napoleon: Sire,on s-appuie sur qui resiste! Ernst Junger cugeta luciferic prin 1942 ca bolile,saracia s a ii transforma pe fatalii lor purtatori, copii inclusi,intr-un fel de stalpi Asa cum orice arhetipuri extirpate ajung in libertate,tot astfel lichidarea "stalpilor"(=cei mai slabi indivizi,de acord)duce la prabusirea boltei drept in scafarlia administratorilor euthanasici ai Societatii Progres tehnic al noilor "lemuri"(Junger)in exercitiul sacrificiului ritualic,dar si ostentatia cinica a hoitului * * * Dar Mollochul cere in continuare victime,iar spitalele si azilele se cam descotorosisera de pacientii nefericiti,nazismul avea sa lucreze mai invaluit in subiect,infernul euthanasic ramanand o constanta morala si ideologica a regimului Nu rosteste insusi Hitler o formula apelpisita si peremptorie?"Statul total nu mai trebuie sa cunoasca nici o deosebire intre lege si etica" in cadrul a ceea ce numeste el ,,SS-Staat", onestul Eugen Kogon condamna dur pe medicii germani care s-au pretat la imorala sarcina de a steriliza si mai cu seama de a atesta "debilitate mintala" in cazul tuturor persoanelor indezirabile, transformandu-le astfel in victime sigure ale institutiilor de euthanasiere! Au facut-o pentru ziaristi,profesori universitari, directori de intreprinderi si firme,functionari publici, ofiteri,muncitori,soldati,in genere oameni din toate segmentele sociale Wirth, comisar Kripo(=politie criminala, colega cu SS si Gestapo) din Stuttgart,vestit pentru metodele sale de lucru cam "ciudate",care starnisera scandal chiar si in atmosfera celui de-al iii-lea Reich, primeste sarcini precise pentru indeplinirea Programului national de euthanasie Obtine rezultate atat de apreciate,incat Cancelaria Reichului il remarca si-l tine pregatit pentru alta misiune Munca de purificare e tare multa si cei cu experienta deja acumulata sunt pretiosi Leon Poliakov ne retine atentia in Breviaire de la haine cu date importante din arhivele naziste, proband utilizarea tehnicienilor euthanasiei in exterminarea evreilor din Polonia Dovada ca "Endlosung" e o notiune lesne transferabila,iar euthanasia devine ubicua! Castelul Hartheim e menit ca si dupa "suspendare" sa absoarba cazuri speciale si balast de-al Reichului,de pilda de la apropiatul lagar Mauthausen Sa fi fost o nepermisa "interpretare" a unui Fuhrerbefehl?! Comandantul de lagar Ziereis primeste de la un superior SS ordinul de a-i considera pe detinutii vlaguiti ca pe niste bolnavi mintali si de a-i gaza la Castel Abatere de la lege? "Gurile de prisos" cam disparusera prin Programul vijelios din 1940-1941 si peratia de acum clandestina continua in profuziune sub numele cifrat de "14 f 13",extinzandu-se asupra detinutilor germani si austrieci din lagarele de concentrare Fireste,detinuti pe care munca ii imbolnavise, sau ii lasase invalizi De pilda fostul cancelar al Austriei,Forbach,a ramas invalid si a fost selectionat pentru Hartheim,dar are bafta si se salveaza-birocrat rasat,deh-prin caligrafia sa de zile mari,"selectia" criminala fiindu-i deturnata catre contopistica lagarului Dachau! Pasare rara,unul care a scapat Dar altii,multi,ajung inexorabil la Castel Ce face la Hartheim calaul Vinzenz Nobel,de care am mai pomenit?Pai acest individ,care munceste efectiv ca fochist la Castel din 1942,nu face altceva decat ca munceste nemteste,de altfel in stilul epocii:natural si obtuz indata ce soseste un "transport",tehnicianul Nobel isi paraseste masinaria si-i ajuta pe nefericiti sa se dezbrace,in plus pandeste vigilent sa nu o stearga vreunul Dupa ce "transportul" este fotografiat, incolorul slujbas al mortii ii conduce pe condamnatii adesea inocenti intelectual la camera de gazare si-i inchide Apoi,scoate cadavrele si le arde in crematoriu,acum e in fine fochist La urma urmelor,el Nobel nu savarseste treaba cea mai ticaloasa,de pilda nu el le extrage dintii de aur nefericitilor,pentru aceasta exista dentisti Diviziune a muncii si ordinea competentelor intre anii 1942 si 1945,Castelul cu toate ale sale este vizitat in repetate randuri de inspectori-ofiteri SS de la lagarul Mauthausen,ca si de gauleiterul Eigruber,cel care poarta de altfel raspunderea activitatii complexe desfasurate la Castel Nu numai lagarul Mauthausen,dar si clinicile de psihiatrie din Austria si Bavaria aporteaza cu generozitate si voiosie responsabila "materia prima" de la Hartheim!iar cei doi "directori" de intreprindere,dr Labnauer de la Castel si comandantul SS Ziereis de la Mauthausen colaboreaza fructuos si se intalnesc impreuna cu alti slujbasi la "serate camaraderesti",la care se bea copios pentru colaborare vesnica sub spectrul euthanasic Spre finele anului 1944,activitatea Castelului inceteaza,fumul nu se mai ridica pe cosul crematoriului,iar in februarie 1945 Ziereis da ordin de transformare a Castelului in cladire de locuit Zidari si tamplari executa urgent lucrari de transformare,prin care urmele crimelor dispar fizic De altfel,in acest februarie 1945 instalatiile ucigase sunt distruse de catre detinuti La finele razboiului,americanii gasesc la oribilul loc al Crimei euthanasice doar un azil serafic,cu 35 de copii si 6 surori duioase La Auschwitz-Birkenau sosesc adesea dupa 1942 transporturi cu alienati mintali din toate ospiciile Europei ocupate si pentru germanii din Reich trecuse vremea "stabilimentelor de cura",doar Programul fusese suspendat!? Pe lungul drum,bietii alienati stateau deshidratati,unii plangeau,altii radeau si cantau,iar SS-istii insotitori ii tratau cu dispret brutal Nici ca li se mai cerceta la sosire originea rasiala, erau de indata lichidati Sosea de exemplu in 1942 un transport de 1000 persoane din Olanda,in vagoane de pasageri si imediat tot lotul era trimis la gazare in ianuarie 1943,sunt adusi 700 de nefericiti din Germania, barbati si femei,mai apoi luna urmatoare alti 800 de bolnavi din Franta si Belgia Gazati cu totii Vin si grupuri mici,de 20-60 alienati,mai cu seama din Polonia,uneori cu vagoane separate,alteori atasate la transporturi masive Gazare si iar gazare Totul e urmarit de ochii fraterni,compatimitori ai detinutilor politici!E sigur ca sarmanii alienati nu prea pot intelege ce-i asteapta Ar fi fost de mirare ca intunecatului SS-Staat sa-i scape din vedere chestiunea numerosilor bolnavi T B C Dupa ocuparea Poloniei de exemplu, gauleiterul de Poznan inregistraza cca 150000 tuberculosi de toate categoriile Drept care,impreuna cu SS Heydrich gauleiterul tranteste o tidula catre Himmler in 1942,propunand "procedura radicala" cel putin in cazul "tuberculozei deschise"(35000 de bolnavi in Polonia) Profesorul Blome,demnitar al "Oficiului central pentru sanatatea poporului" se arata de acord ca procedura radicala sa nu dureze prea mult,dar cugeta cu regret in octombrie 1942 ca acum,dupa ce oprise mai demult actiunea din institutele de alienati,Fuhrerul ar putea considera inoportun si inadecvat tactic un "tratament politic" pentru bolnavii fara perspectiva Din punctul de vedere al zisului "medic",intra in discutie pentru euthanasie (da,chiar s-a folosit cuvantul!)oricum "bolnavii ereditari" cetateni germani,iar acum in Polonia e vorba de "bolnavi infectiosi",cetateni ai unui stat ingenuncheat Pe dr Blome il preocupa pastrarea secretului operatiunii,altcum planul ar fi incurcat de "anumite rezerve" Oricum,el propune internarea tuberculosilor infectiosi,inabordabili,in aziluri strict izolate,cu exitus rapid garantat!Se cuvine ascuns caracterul de lagare de moarte ale azilurilor respective Himmler isi da acordul,apoi totul se pierde in ceata Trebuie ferita de orice infectii o "elita" ca SS-ul,asadar soseste in 1943 la Auschwitz ordinul ca SS-istii sa pastreze fata de detinuti o distanta reglementara de cel putin cativa metri! intre 1940-1941 au fost inlaturati 70273 de bolnavi mintali,apreciaza Simon Wiesenthal Pana la ordinul de suspendare din 24 august 1941,ar fi fost asasinati 72424 de cetateni germani din azile,spune un alt documentarist al ororilor naziste Comitetul international de Crucea Rosie a stabilit ca numai in lagarul de la Dachau si in comandourile sale exterioare au fost "euthanasiati",numai in 1942,5127 de detinuti Ar fi fost ucisi la castelul Hartheim cel putin 30000 de bolnavi psihici in perioada 1940-1944,la care se adauga in perioada 1942-1945 inca 6000-8000 de detinuti de la Mauthausen La procesul de la Frankfurt a M din februarie 1970 al medicului-sef de la Hartheim,un fost SS-ist a depus marturie ca a asistat la castel gazarea a 20000 de bolnavi mintali numai intre 1942-1945 La 1 octombrie 1940,Martin Bormann comunica intr-un document al sau: "Pana acum au fost lichidati 30000 Alti 100000 pana la 120000 sunt in pregatire" in acesti ani 1940-1941, numai la clinica Sonnenstein au fost lichidati cca 15-16000 de nefericiti in Concluzia sentintei Tribunalului de la Nurnberg se va aprecia ca in sanatorii,spitale si ospicii,cu toatele subordonate ministrului de interne Frick, au fost asasinate peste 275000 persoane,in majoritate germani,fara a se putea stabili cati "inapti pentru munca" dintre muncitorii straini figurau in cifra de ansamblu Doamna Savitri Devi ne comunica-imperceptibil nemangaiata-ca in Germania au supravietuit "euthanasiei" cca 10000 de debili mintali de la azilul din Bethel-Bielefeld Va fi fost utila la ceva si trezirea constiintei germane,fie si din cand in cand,mai mult pe indivizi decat pe segmente Pentru SS-istii exterminatori,poate si pentru restul personalului asasin(medici,infirmieri)a aparut obiceiul de a fi decorati pe liste secrete,cu motivatii gen "curaj depasind datoria" si mai ales "conditii psihice apasatoare" Ma rog,ideal pentru munca dumnealor ar fi fost sa aiba numai detinuti "musulmani",asadar fiinte in care sa se fi stins nu doar pudoarea,ci insasi vointa de a trai Sau cazuri in care se poate mima atasamentul de inima,ca acela in care SS-istul ii glasuieste pustiului evreu ce plange,in asteptare,la ghettoul din Tallin:"Aber Kleiner,weine doch nicht,bald kommt der Tod!"(=Nu mai plange faramita de om,mintenas vine moartea)Nu seamana aceasta cu asistenta la euthanasie?! (ii)Euthanasie in lagare Un univers si un abis lagarele de concentrare naziste Urmarind firul euthanasiei,nu vom ascunde nimic compromitator,dar desigur vom evita viziunile obosite de manicheism si sectarism,promovate de stanga difuza de dupa 1945 in 1950,Paul Rassinier isca un scandal monstru iesind din linie prin lucrarea de analiza si dezvaluiri Le Mensonge d Ulysse(Regard sur la litterature concentrationnaire), in care pomeneste anume realitati ale raporturilor sociale si ale confruntarilor politice in interiorul lagarelor,reflectand cu dura franchete la rolul Haftlingsfuhrung-ului (=carmuirea detinutilor)si totodata punand la indoiala realitatea camerelor de gazare(?!)Prin astfel de contributii,intensitatea Crimei euthanasice nu scade,dar castiga nuantatul adevar istoric,moral,omenesc Dupa ce se facuse curatenie prin clinici si sanatorii si apoi sistemul criminal se extinsese vijelios asupra caminelor de batrani si de invalizi, episcopul bavarez Johann Neuhausler observa ca sunt sortiti mortii chiar si acei suferinzi ale caror maladii erau consecutive ranilor capatate in razboi in primul,dar cine stie,cu timpul sistemul va functiona si impotriva a niscaiva oribile aratari din razboiul in curs!? Decis sau nu,inca din 1939-1940 sa savarseasca o Erlosung de proportii apocaliptice, Hitler comanda instalarea unor cuptoare in lagare pana in toamna lui 1941 Acum se porneste la "reglementarea finala",care nu trebuie inca proclamata in fata intregii lumi Ramane mascat "telul final", ies la vedere doar decretele pentru mentinerea ordinii in teritoriile ocupate Dar osteneala secreta trebuie sa porneasca,totusi,desi acum la inceput nici chiar demnitarii nazisti nu par a fi inteles suficient maretia gandirii Fuhrerului!? in recomandarile pentru partidul nazist si SS din 1936 se impunea lupta impotriva dusmanilor celor mai periculosi:evreii,francmasonii, iezuitii si clerul catolic Curios? Comunistii nu figureaza Dupa opinia dintotdeauna a Gestapoului-reflex atent al ideologiei naziste-se cuvin internate in lagare 4 mari grupe de vinovati:adversarii politici;persoane apartinand raselor inferioare,sau de o calitate inferioara din punct de vedere rasial-biologic;criminalii;asocialii La 18 septembrie 1942,cand lagarele trec sub administratia WVHA-SS,ele servesc drept furnizoare de robi pentru munca fortata Se incheie un acord intre ministrul justitiei Tierack si SS Himmler,cu participarea directa a lui Bormann Prin Acord se prevede ca "elementele asociale" sa fie-dupa ispasirea pedepsei cu inchisoarea-puse la dispozitia SS-ului spre a fi exterminate printr-o munca excesiva in treacat fie spus,in 1942 murea vechiul ministru al justitiei cu care nici chiar Hitler nu putea colabora tocmai usor Mauthausen este si lagarul exterminarilor prin tratamente mai rafinate si secrete,rezervate unor categorii speciale de detinuti deportati,cum ar fi republicanii spanioli, cehoslovacii dupa atentatul impotriva lui Heydrich, prizonierii de razboi sovietici, francezii din categoria Nacht und Nebel iar secretul se pastreaza cu strasnicie SS-ul a creat pentru uzul lagarelor chiar si un insemn destinat debililor mintali,fie o banderola inscriptionata "idiot",fie o tablita pe piept "eu sunt idiot" Uneori,stigma debilitatii o dubla provocator pe aceea cu triunghiul rosu a detinutilor politici "Debilii mintali" sunt destul de liberi in lagare,pana ce vine vremea sa fie lichidati cu matracul sau cu injectia si aceasta dupa ce sufereau ca victime a multiple excese Logica sistemului e implacabila,pana la urma nu mai sunt crutati nici alti oameni inapti de munca,intre ei si prizonieri de razboi Treptat, intuitia devotatilor slujbasi ai represiunii de Stat largeste sfera victimelor euthanasiei: nu numai "inaptii de munca",dar si cei banuiti a fi inconvenabili ideologic! Superspionul Canaris da drumul la un raport in care protesteaza impotriva asasinarii in masa a prizonierilor sovietici Documentul ajunge la feldmaresalul Keitel si acest cap dur de militar ezita,merge in audienta la Fuhrer si apoi noteaza o apostila feroce:"Opinii ce izvorasc din conceptiile soldatului despre modul cavaleresc de ducere a razboiului Aici insa este vorba de desfiintarea unei intregi conceptii despre lume (subl n ) De aceea aprob masurile si le sprijin" Mai ales aceasta apostila contureaza streangul pentru Keitel Ce,nu se poarta germanii umanitar cu prizonierii sovietici?Au grija sa-i transporte in iarna geroasa,cu saniile,pe cei grav bolnavi de la un spital la altul Daca nu mor pe drum,bolnavii ajung la "spitalul" care tare mai aduce si el a lagar de concentrare cu tot tipicul!Are rezon anume Rosenberg,cand ii scrie excedat lui Keitel ca-din cei 3600000 de prizonieri sovietici ai momentului-numai cateva sute de mii pot munci in 1939-1941 fuse doar o joaca Lagarele trebuie pregatite in 1941pentru adevarata euthanasie!intre primii care-si ofera SS-ului serviciile se afla dr Horst Schumann,unul care in 1939-1941 participase entuziast in cadrul programului de euthanasie,ca expert si sef de institutie tine sa se ocupe si de actiunea razelor Roentgen asupra glandelor sexuale umane,asa ca ia increzator legatura cu Bouhler(nil amintim),care acum doreste sa rezolve el chestiunea evreiasca printr-o sterilizare in masa in 1942,cutare Brigadefuhrer SS regreta ca Galitia,cu cei 8ooooo de evrei ai sai,a devenit zona "Judenrein"(=purificata de evrei),de parca s-a grabit cineva sa-si scuteasca de curiozitate si experimente camarazii!? Observa subtil ceva medicul SS Schmidt-Klevenow,sumbra figura din cercurile inalte de patronaj ale lagarelor: Himmler a dat intr-adevar un ordin impotriva uciderii fara dispozitii superioare a detinutilor,dar se pune intrebarea daca nu cumva si-a rezervat Reichsfuhrerul SS,in secret, dreptul (reservatio mentalis)de a fi de acord cu nerespectarea propriului ordin!E limpede,iezuitii erau dulci copii ai sofismului filosofic Detinutii observa ca intre SS-isti(ajutati de "verzi" si "negri")nu exista neaparat vreo psihoza a exterminarii si chiar SS-istii veniti la Auschwitz din alte lagare sunt la inceput contrariati de atrocitati,dar e la fel de adevarat ca ei se adapteaza in cateva zile Cati detinuti ai abisului concentrationar nu-si vor fi mestecat si ei filosofia rezistentei: poate e liber tocmai sau numai acel om care nu are nimic de pierdut, altfel il robeste setea de viata * * * Detinutii politici sunt expediati la KZ gradul iii Auschwitz cu acte insotitoare catre Gestapo-ul lagarului si mentiunea RU(Ruckkehr unerwunscht=intoarcere nedorita) "Sectia politica"(Gestapo) a lagarului ia propriile masuri, dar primeste dispozitii si liste din partea centralei Gestapo-ului si chiar nume individuale de "inadaptabili" Dintre ei executa "Sectia politica" selectia nenorocitilor care au a servi la vivisectii si alte experiente euthanasice criminale: un scrib de la contopistica nu face altceva decat sa noteze o cruciulita,un semn,un cuvant pe o lista a groazei si omul cu numar este distrus pe viata,sau dispare in chinuri Exista si un stil de munca centralizat pentru lagare,de exemplu in toamna lui 1941 isi face aparitia la Dachau o comisie de 4 medici(N B psihiatri)in frunte cu vechea noastra cunostinta, profesorul Heyde Medicii lagarului nefiind macar consultati colegial, se aseaza 4 mese separate intre baraci,comisia fiind insarcinata cu selectionarea detinutilor inapti de munca Sute de nefericiti incep sa defileze prin fata comisiei, spre a li se examina capacitatea de munca si dosarul politic!Comisia zaboveste timp prea scurt in lagar,pentru a se putea vorbi cu seriozitate de o adevarata expertiza,de fapt doar se controleaza documentele de lagar in prezenta detinutilor in cauza indata dupa plecarea comisiei,in decembrie 1941 primul transport cu sute de detinuti insemnati paraseste Dachau,cu destinatia Mauthausen plus castelul Hartheim din apropiere Alt convoi va pleca in ianuarie 1942 si tot astfel,semn ca "Actiunea Heyde" isi urmeaza nefastul curs Cum lucreaza comisia?Un exemplu ajunge:sunt studiate reflectiile pline de miez ale selectionerului de la Dachau,dr Mennecke,notate pe formularele oficiale,in genul "evreu imputit",sau "trantor insolent" s c l Sa amintim ca profesorul Heyde se va sinucide in 1964,in inchisoarea germana in care va astepta inceperea procesului euthanasiei Esti detinut-functionar al Terorii(experienta lui Oliver Lustig), stai cu cartotecile si fisele tale in anticamera "Sectiei politice"(Gestapo) ii vezi pe detinutii impinsi in camera de tortura unul cate unul, auzi chinurile, mai ales le remarci frica asteptarii Te trezesti deodata gandind ca singura salvare,singurul ajutor pe care l-ai putea oferi acestor fiinte angoasate si pe care ele l-ar accepta cu recunostinta ar fi sa le strecori nefericitilor o fiola de otrava Dar de unde s-o procuri? Macar cu sadicul dr Eisele de la Buchenwald poti avea sansa de a scapa,uneori,repede insul n-are totdeauna chef sa savarseasca vivisectii pe bolnavii din infirmerie(Revier),nu,in cate o zi oarecare doctorul da ordin sa fie dusi vreo 30 de bolnavi care nu se mai pot misca,la un "bloc" special si dispune sa li se prepare selectionatilor un ceai in care dr Eisele picura un "somnifer",o solutie concentrata de cloral hidrat Rezultatul?Cardiacii mor pe loc,iar ceilalti sunt lichidati cu o injectie Cifra de victime atinge in zilele de buna dispozitie cate 300 de bolnavi deodata Cine ar spune ca dr Eisele nu practica insasi euthanasia din batrani?! iata o mostra de cinism asupra noului rol al unui medic de lagar,din gura unui Blockfuhrer de la Mauthausen,racnita catre subalternul sau: "Block 16 ist sofort fur die Russen freizumachen und der invalidenrest soll dem Arzt vorgefuhrt werden"(=blocul 16 este numaidecat pregatit sa primeasca rusi,plus restul de invalizi) ideal pentru unele minti SS-iste pare sa fi fost proiectul unei intraeuthanasii generalizate in comunitatea detinutilor din KZ-uri Prea putini detinuti se arata totusi cooperanti Le trebuie "reeducare",nu gluma! Se pare ca au exista niste instructiuni confidentiale in cateva lagare ca detinutii germani sa fie considerati colaboratori,iar ceilalti sa fie atatati intre ei si impotriva evreilor,pe motiv ca ei cu totii se afla in lagar din cauza ca evreii poarta vinovatia razboiului!?Detinutii se vor ciocni de ifosele "verzilor": "Eu sunt german din Reich", tratate cu ingaduinta de SS-isti N-a reusit totusi prea grozav tentativa de a asmuti intre ele variate nationalitati si einii,nici macar proiectul de a trezi in barbati instinctele de macho impotriva bietelor femei Unele sperante se pun in cultivarea antisemitismului de lagar,mai cu seama prin promitatorii detinuti polonezi,receptivi la fascizare! Himmler isi imbraca ordinele intr-o cugetare:in lagare,printre detinuti,"educatia"vezi bine-consta din disciplina,niciodata din vreun soi de instruire pe o baza ideologica,asta pentru ca prizonierii poseda in cea mai mare parte a lor suflete de sclavi Presupunem ca Reichsfuhrerul SS a reflectat adanc la imposibilitatea pentru acesti sclavi moderni de a merita o moarte de Senior si Stapan (Herr ),de Erou,in cunostinta de cauza Or,ideologia nazista insemna si familiarizarea cu moartea,cu rostul ei inalt si cavaleresc Abia atunci s-ar constientiza si accepta euthanasia iata,un detinut ceh luminat de la Mauthausen,refuza sa-si aminteasca momentul monstruos cand s-a batut cu un rus,amenintand cu lopata,pentru un cartof putred gasit pe santier intelege ca instinctul de conservare a depasit,vai,hotarele constiintei Sau alt detinut din acelasi lagar sa constate cu groaza ca,fara a se fi abrutizat complet,poate savura supa deasa de tarate si spanacul,in vreme ce alaturi se produc executii inceputul nu e prea promitator,nazist vorbind Cu experienta de fost detinut la Buchenwald,Bruno Apitz observa ironic:deplasandu-se in prima lor coloana de internati,noii sositi fireste ca sunt spaimosi in fata incertitudinii,dar "din inertia unui instinct de conservare devenit animalic",ii cara totusi cu ei si pe bolnavi sau neputinciosi Gestapoul le spune cateodata arestatilor,mai ales comunistilor:"Te trimitem un andoi intr-un lagar,spre a fi reeducat Poate vei reusi sa devii un bun german" in lagare,"infumurarea" semnifica pierderea omeniei si a fiintei iata-l pe un om al Gestapoului,ajuns si el detinut A avut el o scanteie in constiinta,poate,daca a deranjat o clipa sistemul!Dar va fi avut si o inclinatie apreciabila spre brutalitate in lagar devine,cumva firesc,"detinut cu functie" si puterea il corupe Poate se calculase ca, dotat fiind din punctul de plecare cu zestrea nazista,va dori cu necesitate sa se intoarca la normalitatea acestei puteri,asa ca individul devine un tortionar al lagarului Adica un devot al euthanasiei Sa fi existat vreun plan de perspectiva,plin de nuante si fineturi,cu "reeducarea"? Cei trimisi la Auschwitz in actiunea de Schutzhaft (detentiune preventiva),in special detinuti politici evrei,erau tratati intr-o maniera misterioasa,ce scapa pana si detinutilor cu experienta De pilda,se evita executia lor prin gazare,se intampla chiar sa fie scosi din camera de gazare in ultima clipa in fisierul lagarului,corcolitii poarta un semn special Sunt pusi la munca,urmariti,supravegheati la sange,ca sa li se evidentieze "viata politica",de parca Gestapoul se astepta ca acesti Schutzhaftling sasi continue activitatea deconstructoare si in lagar!? Ciudat,oricum Alt aspect semnificativ: cand unii detinuti-evrei sunt inaltati in rang de arian,ei pot purta semnul distinctiv absolut onorabil de detinut politic: triunghi rosu! Se pare ca singurul segment einic asupra caruia nu s-a proiectat vreo "reeducare" au fost tiganii Pitoreasca einie si-a trait deplin tragicomedia in lagare,comportandu-se dezgustator uneori,mai ales ca-i bantuia oportunist constiinta inrudirii cu rasa nordica Dar vine, implacabil,vremea nimicirii tiganilor,cateodata inaintea evreilor Categorie de internati cu deosebire draga lui Himmler acesti SCH (Schutzhaftling=detinut ca masura de aparare)!Crede intr-adevar Reichsfuhrerul SS ca lagarele trebuie sa constituie "centre de reeducare", scoli de convertire temeinica? Putea lasa aceasta impresie,cel putin prin stilul de lucru imprimat la Mauthausen:aici,primii SCH vor fi scutiti 1 ora pe zi de la munca grea,pentru a participa la "initierea politica" S-au obtinut unele rare "convertiri",respectivii SCH au fost eliberati,dar erau obligati sa participe periodic la verificari politice tot in lagar! Se dotasera,asadar,si nazistii cu comisarii lor politici S-a emis in epoca ipoteza ca grandilocventa arhitecturala-intre altele-a Fuhrerului,a obligat cumva la amploarea si duritatea KZ-urilor, altfel Himmler s-ar fi multumit cu reeducarea si reintegrarea internatilor Oare? Dar euthanasia cum s-ar mai fi savarsit? La Auschwitz,este adusa in 1942 doctorita franceza Hautwald,care protestase impotriva haituirii evreilor din Franta Vazandu-i dosarul,ii vine Gestapoului din lagar ideea s-o reeduce pe aceasta femeie demna, ordonand repartizarea ei intr-un bloc al evreicelor Doctorita a refuzat sa participe la "experiente",in schimb accepta cu devotiune povara de medic curant Dupa 1 an, medicul-sef o cerceteaza ranjind daca si-a schimbat parerile despre evrei,dupa cunoasterea de visu Dr Hautwald raspunde ca opiniile ei n-au suferit modificari Va fi expediata la Ravennsbruck si va supravietui Comandantul SS Schwarzhuber de la Birkenau le baga in cap detinutilor cu functii ca serviciile lor sunt dovada implementarii cu succes a ideilor naziste si aceasta ii va ajuta sa fie eliberati Schwarzhuber tine sa exercite o influenta politica asupra colaborationistilor,insinuandu-le o superioritate a lor fata de detinutii de rand(evrei,polonezi,rusi),acestia demni doar de dispretul unorubermenschen care se respecta Pare-se ca in mintea SS-istilor a domnit ideea de a-i folosi pe "verzii"germani,spre a-i reeduca pe politici! Mituirea detinutilor cu functii da roade,unii detinuti politici au ajuns sa se poarte ca "verzii",mediul si lupta pentru existenta distrug orice urma de omenie De remarcat ca nu numai SS-istii si personalul medical se poarta grosolan cu femeile supuse experientelor criminale,dar si unii detinuti,putini,inclina catre brutalitate misogina Ni se pare ca intrezarim,din partea psihologilor SS,o regizare a junglei Analistul D Rousset deplange moralist,prea filosofic decaderea Dupa el,conditiile sociale de viata din lagare au transformat marea masa a celor internati,atat germani cat si deportati,indiferent de situatia lor sociala si educatia anterioara,intr-o plebe degenerata,intrutotul redusa la reflexele primitive ale instinctelor animale Tanarul Jorge Semprun observa si el la Buchenwald oroarea carantinei,a corvoadelor,vermina si mai cu seama bataile ritmice(traditie straveche a armatei germane,nu-i asa ?)din partea SS-ului si a atator kapo,"verzi" si uneori "rosii" Acesti kapo rosii sunt brute pe cont propriu,sau aplica o tactica a partidului? Vom reveni Mai spune Semprun ca,adeseori,trebuie sa-ti feresti codrutul de paine cu pumnii! in cine sa mai ai incredere si de cine sa te feresti?De oameni onorabili,uite niste onesti functionari,un colonel francez,un profesor de drept,insi deveniti fiare flamande ce se devoteaza doar supravietuirii personale Hannah Arendt se impotriveste generalizarii nihiliste de genul Rousset,oamenii nu devin cu totii bestii,cel mult pot ajunge in universul concentrationar "specimene ale animalului uman" si alte subtilitati antropologice ale pupilei lui Heidegger Poate ne ajuta Malraux,deloc egolatru,mereu atent si la experienta altora Era,dar,un decor de iad,incarcat de dementa prin suprasaturatia umorului cinic nazist,prin absurdul fiintial si haosul organizat Exista si extravaganta loviturilor aplicate de detinutii politici germani,pe jumatate alienati si incoerenta ce-l plesnea de pretutindeni pe prizonier Tare-ar spune-o Malraux ca,in fond,comunistii traiau in lagar ceva al naibii de familiar universului lor mental!si cu totii se plang de urat si plictiseala,dar nu la lipsa de ocupatie si orizont le sta gandul cel fix, ci la ce se va intampla cu ei toti iar plictiseala,daca o ignora Malraux,o stiu prea bine rusii cu ai lor scriitori in frunte Se obtin succese notabile prin regizarea nazista a junglei?iata,la Auschwitz,detinute germane de drept comun,cu mutre tampe si ochi goi de peste ca si ai SS-istului din frunte,marsaluiesc cu harlete si bate, cantand:"Der Mensch lebt nur einmal und dann nicht mehr"(=omul traieste doar o data si apoi nimic mai mult) Ele se duc la baraca "musulmanelor",le tarasc afara pe cele mai bolnave si le ucid cu harletul sau le paseaza bastonului SS-ist La Auschwitz,detinutii mai vechi "fascizati",ii bat si-i omoara pe noii veniti, se falesc ca au un stagiu respectabil si ca atunci cand au debarcat ei era mult mai prost, pe cand acum in 1942 e raiul pe pamant,nualtceva Uite,cu ratia de lagar si cei mai puternici,muncind greu,se prabusesc dupa 3 luni,pe cand ei,vechii,au stiut sa se organizeze! Dadea roade zgandarirea nationalismului,recordul de penibilitate atingandu-l "reactionarii fascisti polonezi",sa intelegem din formula comunistoida pe bietii capsomani,care nici aici nu renuntau la crezul lor antisemit Mai ales evreii devin tinta deopotriva a SS-istilor si a "fascizatilor",adica ii au pe grumaz-perfect intersanjabili-si pe stapani si pe unii sclavi Simon Wiesenthal a avut curajul sa trateze delicata problema a evreilor colaborationisti in ghettouri si chiar in lagare,nazistii organizasera "Judenrat"uri(=consilii evreiesti),care sa decida compozitia si ordinea plecarii in "convoaie",asadar o viclenie pentru a-i face pe evrei copartasi la Endlosung! Unii kapo evrei nu si-au ajutat deloc camarazii,dimpotriva Va fi ferm Wiesenthal,conform insasi invataturii hasidice:orice evreu prin gura caruia s-a transmis vreodata un ordin nazist privind persecutia evreilor, nu va mai avea voie nicicand sa se adreseze altor evrei Dar poate un evreu salva pe cineva in ghettou sau lagar?La urma urmelor,un om investit cu puterea de a salva viata cuiva,o avea cu siguranta si pe aceea de a o suprima!"ti-a salvat cutare viata,va intreba Wiesenthal,atunci pe cine a trecut in locul dumitale?!" in ghettoul din Ternopol(URSS),nazistii anunta periodic,cu viclenie, ca sunt vizati doar oamenii inapti pentru munca si copiii,care urmeaza sa fie dusi in "piata victimelor" Proprii supraveghetori evrei isi cauta victimele prin locuinte si cotloane De altfel, SS-istii ii inhata adesea si pe cei "valizi",la plesneala putand fi victimizati chiar si supraveghetorii! La Auschwitz-Birkenau s-a procedat in cateva cazuri la transformarea evreilor in "arieni",promovatii-jumatate evrei,jumatate germani-devenind cozi de topor si tortionari cu deplina delegatie ai altor detinuti,mai ales ai evreilor De,doar sunt acum "volksdeutsche" si o ceremonie speciala i-a investit ca detinuti privilegiati(bevorzugte Haftlinge),cu mici avantaje de tinuta,hrana etc Ba chiar li se iarta betia si "organizarea" Totusi, soarta slugilor nu-i de invidiat Pentru a face pe plac cutarei bestiole SSiste,prapaditul de "volksdeutsche" pe puncte ucide cate un detinut pentru a duce stapanului dintii de aur ai victimei Dar ajungi sa stii prea multe si SS-istul iti aranjeaza un "accident de munca" sau vreo boala si fara privilegii,unii evrei polonezi(mai cu seama cei sositi pe filiera franceza)dovedesc aptitudini "fasciste" si un impunator zel slugarnic,o impertinenta similara cu a "verzilor" Vine in 1941 si ordinul ca SS-istii sa nu se mai manjeasca personal,ci detinutii insisi se cuvine sa-si implementeze pedepsele Deci,pe sest,euthanasie interactiva! Sinuciderile in lagare sunt destul de rare Unii detinuti devin "musulmani",pierzandu-si capacitatile emotionale si tocmai aceasta pasivitate absoluta ii ajuta sa traiasca! Altii pur si simplu nu doresc sa dea o satisfactie calailor,iar sinucigasii isi iau hotararea cu sange rece ,nedorind sa-si urmeze decaderea: cate unul anunta chiar data si toata supravegherea camarazilor de suferinte nu-l poate stopa S-a putut observa ca SS-istii nu incearca sa-i opreasca pe detinutii care iau hotararea suprema,dar-interesant,semnificativ-aceiasi SS-isti nu tolereaza tentativele nereusite(sinucigasul supravietuitor era pedepsit ) dar si detinutul care impiedica un camarad sa se sinucida,sau -dimpotriva- i-ar veni aceluia in ajutor,se face pasibil de aceeasi Mereu,vina este aceea a personalitatii Bestie versata,SS-istul Moll,sef al crematoriilor de la Auschwitz,nu suporta dilemele Pe sinucigasii ratati,el ii baga de vii in cuptoare,numai pana la brau si cu restul corpului afara,strangandu-l la propriu cu usa si moralizand pe detinutii prezenti Pentru variatie,SS Moll toarna benzina pe hainele altui sinucigas ratat,ii da foc cu bricheta si-l goneste cu biciul prin curtea crematoriului,dirijandu-l pe nefericit spre sarma ghimpata ca sa se elecrocuteze Asa sa pateasca oricine refuza moartea fericita din lagare intr-o privinta nu ne-am dumirit,a existat in lagare un sistem eficient de asistenta la sinucidere intre detinuti? SS-isti cu misiune cruciala in domeniu,Adolf Eichmann si Rudolf Hoss se straduie sa descopere mijloace "mai umane" de exterminare in masa! Eichmann pare a fi insul ideal al misiunii euthanasice,caci el trateaza solutia finala fara nici o emotie,chiar va pretinde ca nici cel mai periculos dintre nazisti n-ar fi fost vreodata antisemit iar cand medicul-sef Baumkotter ii raporteaza comandantului lagarului Sachsenhausen ca otravirea cu acid prusic provoaca o moarte instantanee,respectivul Standartenfuhrer SS Anton Khroll incepe sa considere camerele de gazare ca o oferta "mai umana" Asa va sustine criminalul si la proces Ma rog Doar lipsa de pasiuni si mentinerea cruzimii la minimum?Medicii si inginerii insarcinati cu instalatiile de gazare fac imbunatatiri constante menite nu doar la cresterea "productivitatii",ci si la grabirea si usurarea agoniei victimelor O moarte fericita,ce mai?! Probabil ca gandul euthanasiei pure din 1939-1941 si perspectivele viitorului nu disparusera din mintea conducatorilor Reichului Desigur ca la inalta sugestie(sau slugarnicia executantilor plusa? ),se experimenteaza in unele lagare euthanasia prin utilizarea injectiilor cu fenol,care ucid in mai putin de o secunda Sau se studiaza efectul proiectilelor otravite,cu efecte clinice devastatoare Cate nu s-ar putea spune despre euthanasia mascata si nu prea,din lagare iata-l pe cumplitul dr Joseph Mengele de la Auschwitz El se vrea din alta plamada decat SSistii primitivi care omoara cu tarnacoapele evreii de la Maidanek,prabusiti sub greutatea pietrelor carate Tipul este deopotriva doctor in filosofie al Universitatii din Munchen si doctor in medicina al Universitatii din Frankfurt Dr Mengele considera ca asasinarea prin gazare,fie si a bolnavilor de malarie,e "umana,ca si lichidarea tificilor cu injectie otravita " La depistarea bolnavilor,acest calau atipic foloseste "trucuri pentru obtinerea sinceritatii"!intrucat el studiase nu numai Kritik der reinen Vernuft a lui Kant,dar si "filosofia" mitologico-rasiala a lui Rosenberg, Mengele va sacrifica mii de gemeni europeni,facandu-leinjectii dureroase,cu scopul de a le schimba culoarea ochilor din caprui in albastri,doctorul fiind convins ca el are misiunea de a crea o rasa superioara nordica de blonzi cu ochi albastri tiganii sunt marea slabiciune a dr Mengele in "datoria" sa de ucigas experimental! Altfel, ins amabil si curtenitor,mai cu seama fata de tinerele dragute dintre victimele sale Dar detinutii nu sunt imbecili,ei descifreaza treptat comedia jucata de Mengele: toate devierile sale conduc la scoaterea din lagar a cat mai multor oameni sanatosi si puternici,spre a ramane numai neputinciosii,femeile cu copii,batranii si domnisoarele naive, totul spre a nu mai avea cine sa fermenteze o razvratire! Cum decurg niste zile la Auschwitz?La coborarea din tren are loc o prima triere,cand SS-istii ii impart pe noii veniti in grupuri de "munca usoara"(camera de gazare)si "munca grea"(viata,pentru un timp indefinit) Cateodata,e de ajuns sa schiopatezi cu incomozii saboti de lemn ai lagarului,ca vreun SS-ist mai dur sa faca semn de selectie si ajungeai la camera de gazare Sau cate un detinut cu functie adresa la apel vreun indemn perfid: cine doreste sa fie eliberat,sa paseasca in fata!si se aflau unii imprudenti care ieseau din front,Blockfuhrer-ul chema secretarul si se completau certificatele de deces pentru aceste persoane inca in viata, pentru ca naivii sa fie apoi omorati in bataie Euthanasie ca "eliberare" Asa vor pati toti cei care vor mai dori sa viseze la intoarcerea acasa, incheia sententios Blockfuhrerul Pana in 1943,infirmeria de la Auschwitz nu avea voie sa primeasca detinutii bolnavi din "compania de pedeapsa" si era cu desavarsire interzis a se acorda acelora orice fel de ingrijiri medicale Cate un detinut-medic,polonez de fel,se preta sa declare pe orice detinut cu indispensabilii murdari ca fiind bolnav de dizenterie si-l expedia la "blocul de pedeapsa",unde nenorocitii nu primeau nimic de mancare! Tratamentul special(Sonderbehandlung)este numele ipocrit,"uman" al euthanasiei prin gazare cu Zyclon B La incarcarea in camioane,candidatilor la moarte li se tatua cateodata sub numarul de detinut un "L",poate de la Leiche=cadavru?!La triere,medicul SS trimite la euthanasiere nu numai pe"musulmani",dar si pe detinutii cu raie,eczeme,plagi pe membre Prima mare deparazitare la Auschwitz se savarseste in vara lui 1942,cand pe langa paduchi au fost exterminati si purtatorii lor,oamenii,unii sanatosi si in putere!Totusi,dupa 1942,la triere scapa cei ce pot fi evaluati ca rapid recuperabili la infirmerie,spre a fi recuperati pentru munca de lagar,altfel ii asteapta o injectie cu fenol direct in inima Medicii SS nu examineaza,ei doar isi fac o impresie generala dintr-o ochire Medicii SS care se ocupa de trieri si de tot ritualul euthanasic criminal dau cu toate acestea,uneori,semne de oboseala si ezitare in fata asasinarii in masa a unor oameni sanatosi Pentru ca "euthanasia" se desena inca doldora de valente traditionale,in mintea lor?Detinutii atenti observa dilema SS-istilor!S-ar zice,chiar,ca numai pe fata dr Mengele se putea citi-in momente semnificative-ura fata de tot ce nu este nazist si observa detinutii ceva ciudat: aceasta bestie SS-isto-medicala se intereseaza alene,reflex,de boala cate unui subom, parand a avea sentimente omenesti,dar interesul profesional se stinge repejor si detinutul stigmatizat e expediat spre euthanasierea prin gazare O vreme,detinutii evrei nu au voie sa zaca la infirmerie,ei sunt euthanasiati prompt Nou-nascutii evrei sunt de indata euthanasiati Sunt trimise la gazare si femei neevreice,in special bolnave cehe si rusoaice, ba sporadic si cateva nemtoaice Primele erau slabite de munca si de experientele medicale la care erau supuse Dupa triere si eliberarea prin moarte,la rubrica de "cauza decesului" din fisele acelor detinute se nota SB si actele luau calea arhivei in 1943,un ordin hotara ca in loc de SB sa se noteze moarte naturala Totusi,cifrul SB va mai fi ocazional folosit pana in octombrie 1944 in 1944,sosesc la Auschwitz multime de copii italieni si francezi, bolnavi nearatosi plini de eczeme si abcese,flamanzi si jegosi Apoi,la fel de jigariti,apar puii de evrei ai ghettoului rebel din Varsovia,pana si un mititel de 6 ani Vor fi cu totii supusi la munci grele de adulti,de parca se urmarea exterminarea ultimei urme de Gavroche! Cate un Oberkapo "verde",pervers,il strica pe vreun adolescent evreu pe care-l rasfata si-l deprinde sa se poarte arogant cu detinutii maturi Ca educatie curenta,"dragutul" este batut de pervers,apoi acela plange si implora iertarea ,,fetitei" sale si saruta unde a lovit Astfel de mici pervertiti devin tortionari fesabili ai Sistemului local,menit sa distruga rafinat neputinciosii prin tortura si ucidere!Puterea exemplului e ispititoare pentru neofiti Ce pot salva medicii si infirmierii detinuti,ce euthanasie sunt obligati sa accepte si ei in lagarele naziste? Esti un detinut care a urmat cursuri de infirmieri in lagar si incerci la Auschwitz sa salvezi oameni de la gazare Astfel,cand medicii SS vin sa selectioneze bolnavii,acestia sunt scosi pe usa din spate in curte Numarul triatilor e notat si a doua zi,cand vine camionul sa-i salte,ar trebui sa corespunda numarul Dar,atentie,infirmierii de suflet incearca sa-i salveze pe acei detinuti pe care-i considera apti de a trai,incarcand in locul lor cadavre,spre a corespunde la numar! Fara subiectivisme politice,totul?Vom vedea mai tarziu infirmeriile de la Auschwitz sunt destul de bine inzestrate cu personal medical,improvizatiile de altadata au apus,sectia de chirurgie e incadrata cu medicidetinuti Acesti profesionisti opereaza dupa toate regulile,in deplina deontologie Dar si medicului SS(Lagerarzt)ii venea uneori ideea sa exerseze,ca sa nu-si uite meseria si atunci se alegea genul de operatie preferata de profesionistul SS-ului:vreo rezectie extrema,sau o gastrita,sau o simpla hipertrofiere a glandei tiroide ce se cuvine extirpata Un kommando,dependent de Mauthausen,spre sfarsit,martie-aprilie 1945 Sub presiunea SS-istilor,sunt lichidati bolnavii neputinciosi Un medic-detinut francez intervine: "S-a produs o greseala in calcularea numarului invalizilor, unii pot umbla cu usurinta!" Urmeaza targuieli, pana si gardienii admit limitarea asasinatelor la 50 de bolnavi Prin insistenta sa, medicul francez a salvat,deocamdata 30 de vieti si munca a continuat Pana la a 40-a executie,alegerea e relativ usoara:casexie, tuberculoza certa, flegmoane ale coapselor, edeme importante, disenterie acuta etc Pentru cei mai putin bolnavi, se incing discutii aprige in conclavul medicilordetinuti,fiecare dorind sa-i crute pe conationalii sai Se ajunge greu la un soi de compromis Dintre milioanele de detinuti ai lagarelor,trebuie sa fi surprins vreunul acolada vag prietenoasa pe care le-o trimite insusi Fuhrerul in Mein Kampf:omul nu trebuie sa cada niciodata in greseala de a crede ca el a ajuns intr-adevar la demnitatea de suzeran si senior al naturii,o eroare care-ar declansa infumurarea semidocta dimpotriva,omul e obligat sa inteleaga necesitatea fundamentala a domniei naturii si sa realizeze in ce masura existenta omeneasca ramane supusa luptei vesnice,efortului mereu si iar mereu trebuincios spre a se ridica la demnitate!Dac-o spune chiar Fuhrerul,atunci sa evitam infumurarea semidocta si sa (ne)urmam natura Asa vom ramane puternici si poate ne vom salva Demnitatea,inclusa Pana la urma,parca-si spun nazistii,las sa scape eventual numai cei puternici ai diferitelor neamuri,einicii germani mai cu seama!Nu-i ciudat? Sentiment pur subiectiv,nu ideologic,SS-istii din lagare ii urau pe detinutii proeminenti decazuti mai mult decat pe detinutii de rand Poate scapa si "verzii" Dar norocosii,nu,caci "norocul" nu se incadreaza intre subtilitatile euthanasiei generalizate Un detinut,intamplator comunist, raporteaza demn unui SS-ist ca el, personal, nu este calau Spre impertinent se indreapta teava revolverului: "Refuzi?! Nu vrei sa te supui ordinului meu?"Detinutul simte o usurare irezistibila,SS-istul va trage in el si gata isi comanda singur "pe loc repaus",isi baga mainile in buzunare si-l tutuieste pe SS-ist:"Nu zau,hai impusca-ma,sunt in al saselea an de lagar,crezi ca-mi mai poate fi frica de moarte?"Cei doi se privesc in ochi,martorul incremeneste vazand cum se misca revolverul,va apasa pe tragaci? Straniu,impuscatura nu rasuna, teava se lasa incetisor in jos,SS-istul se intoarce si pleaca Vadit,mai fac si SS-istii hataruri intr-o zi,la Auschwitz,un tanar german este gasit inapt pentru munca si selectat pentru gazare Dar fuge din blocul condamnatilor la moarte si se ascunde intr-o groapa plina de talas O duce astfel 2 saptamani,rezistand cautarilor,iar noaptea manca de sterpelit(si chiar dormea!)intr-un atelier de lacatuserie Muncitorii atelierului il depisteaza,cazul ajunge la seful de lagar,SS Hoss,care surprins si posibil impresionat il reda vietii pe tanarul nascut a doua oara,ba chiar il lasa adapostit in munca de la atelier Tot la Auschwitz,un baiat polonez de 13 ani este urcat in camionul pentru crematoriu,dar sare de acolo in mod repetat,zbierand ca stie si vrea sa munceasca Ca sa nu creeze panica,SS-istii il urca intr-o "Salvare" ,dar baiatul banuieste vreun pericol si sparge geamul,strigand din toate puterile Ce mai,comandantul SS Schwarzhuber il ia inapoi in lagar pe vajnicul recalcitrant si-l face baiat de alergatura pe langa camera de garda Se pare ca acest Gavroche al lagarului a scapat cu viata pana la capat Mda,norocul in sine nu e salvator in camera de gazare de la Auschwitz s-au strans 2000 de cadavre Sonderkommando-urile de detinuti fac curatenie si gasesc la fundul mormanului o fata vie!Desigur,cazuse cu fata in jos la loc umed si Zyklon B nu actiona la umezeala Medicul-detinut Nyiszli din Romania ii face 3 injectii la rand si-i acopera trupusorul inghetat,iar altcineva fuge la bucatarie sa-i aduca "inviatei" ceai sau supa fierbinte Oamenii aceia abrutizati se comporta in transa,impresionati ca de un semn ceresc Fata se trezeste,face o criza de nervi,are lacrimi in ochi Ce se va intampla cu ea?De acolo nu scapa nimeni Dr Nyiszli sta de vorba cu un Oberscharfuhrer SS relativ cumsecade si-l roaga neted sa lase copila in viata Neamtul asculta cu seriozitate si cere idei salvatoare Ar fi,dar el tot nu e de acord,fata ar vorbi si ar devoala Secretul!Nu poate nicicum ramane in viata si va fi impuscata Nici nu se trezise de-a binelea Sau,la executia unor evrei in ghettoul din Vilno,una dintre victime cade cand se rupe franghia slabita Prilej ca norocosul sa implore in genunchi gratia,dar comandantul SS Murer tot nu renunta sa-l spanzure iata,esti un cinstit detinut-infirmier si lucrezi in lagarul de femei de la Auschwitz Vine o detinuta-infirmiera,cu un copil abia nascut in brate si le spune cu cinism celorlalti infirmieri ca mica faptura trebuie sa moara,cu toate ca mama nu e evreica Or,poate nici nu era cinism,ci dezabuzare,detinutii sensibili se cam suspectau intre ei Sau poate cinica era vreo prostituata germana("negrii") intr-adevar,orice nou-nascut trebuie sa dispara De altfel,evreicele gravide erau trimise la gazare de la prima triere Dar vor fi salvati bebelusi in lagare,ici si colo,pana la capat si totusi,norocul exista!"N A L " sunt acei condamnati la moarte care trebuie pastrati in viata in lagare,pana cand se vor epuiza toate fazele proceselor lor Se va intampla mai cu seama la cumplitul Mauthausen Ce paradox,adevaratii condamnati la moarte fi-vor protejati,uneori pana la Eliberare Slava birocratiei germane Ce imaginatie fascinanta a Raului poseda unii SS-isti! in 1944,Andre Malraux si ai lui descopera intr-un lagar parasit din Alsacia niste condamnati cu mainile legate si streangul de gat,care se sprijina de pamant cu degetul mare de la picior,suspendati intre sfarseala si supliciu Mai au vlaga cat sa urle dupa ajutor Vasazica,ii lasi pe condamnati sa-si produca singuri euthanasia,spre a scurta supliciul,sau sa-si impuna vointa de a trai Ceea ce insemna sa le aplici la modul criminal Schopenhauer si poate Nietzsche! Himmler isi cam obisnuise subalternii cu ordinele sale cetoase in martie 1945,el porunceste sa se amelioreze imediat starea de sanatate a celor 120000 de inapti pentru munca aflati in lagare Purcede pe teren insusi medicul igienist-sef al SS-ului,incepand cu Bergen-Belsen, initiind masurile de asanare SS-Heini are planuri politicesti subtiri de salvare personala in ochii Aliatilor occidentali Dar mai jos de el,se spera ca regizarea junglei si euthanasia interactiva vor da roade si pe viitor si ce va ramane din mit?in baza unei vechi experiente homeopatice a lui Rudolf Steiner-homeopatia se afla la mare cinste in ochii lui Hitler si Himmler-se ia masura in lagarele de concentrare,spre finele razboiului, la ordinul direct al Fuhrerului,ca ultimul act simbolic al solutiei finale sa fie acela ca testiculele si bucati de piele ale unor tineri evrei sa se arunce la sobolani,in scopul gonirii pentru totdeauna a evreilor din Germania Un exercitiu infiorator de exorcism,pe care l-ar fi respins si primitivii cu oroare! Pentru exterminarea evreilor,motivatia "antisemitismului" parea sa fie suficienta ca explicatie politica si mitologica Dar Hannah Arendt atrage fin atentia ca negarea istorica a oricarei responsabilitati specifice a evreilor-victime conduce la un sinistru paradox:insisi asasinii,ascultatori de Ordine si mandri de "eficienta lor lipsita de pasiune" ajung sa semene nefiresc cu niste instrumente inocente ale unui curs inuman,impersonal al evenimentelor,inscris cumva in "antisemitismul vesnic" al istoriei oamenilor Asa puteau ajunge sa creada evreii insisi,ca o forma subtila de acceptare Se refuza cu cinism evreilor pana si ultima cuviinta a Holocaustului (in sensul lui primar de "ardere"),astfel cand rudele din Lublin cer macar ramasitele evreilor euthanasiati in lagarul Maidanek,SS-isti venali le livreaza-natural,contra cost substantial - cenusa intamplatoare! si totusi,dinspre evrei si neevrei,se inalta un formidabil raspuns omenesc adresat euthanasiei naziste O fata din lagar ii scrie de adio iubitului detinut,hotarat baiatul sa evadeze cu orice pret:isi da el seama ca i-a ramas fetei dator cu o arzatoare dorinta neimplinita,sa aiba un copil de la barbatul iubit Euthanasie rituala,unde-ti este biruinta? Sfarsitul,evacuarea lagarelor,peregrinarea spre inima Reichului Bietii detinuti cara propriul bagaj,dar si pe al calailor lor SS-istii ii lichideaza pe cei care nu se mai pot deplasa Cand detinutii se ofera sa-i care in brate pe camarazii neputinciosi,raniti etc ,se permite gestul de omenie numai pentru detinutii germani din Reich Comunistii,inclusi (iii)Euthanasie de razboi Tocmai incepuse conflagratia din 1939,cand o editura britanica publica o culegere de scrisori cu valoare artistica-The Albatros Book of English Letters-in care strecoara cu talc si mesajul unui tanar ofiter al Albionului catre mama sa,din 1915 Tanarul,care va pieri in curand in Flandra, marturiseste ca apropierea,chiar certitudinea mortii personale nu-i dau fiori,nici nu se cuvine facuta atata deosebire intre viata si moarte, oricum o jumatate de viata o dormim,iar cand ne trezim realizam ca suntem doar pe jumatate vii!Nu lungimea,dar intensitatea vietii traite importa,de pilda clipe ca acelea in care asculti Requiemul lui Brahms si tare ai dori,tu gladiatorul in asteptarea mortii,ca bucuria(sa-i zicem euthanasica?)a clipelor tale sa-ti supravietuiasca Dar ne aflam de acum in al doilea razboi mondial si in materie de euthanasie,vase comunicante de un soi misterios par a pune in legatura si chiar in similitudini de mental,lumea lagarelor cu lumea gandirii liberale La Oranienburg,"lagarul-eprubeta" al deciziilor lui Himmler,se constata ca detinutiicobai de aici supusi experientelor "dietetice",nu depun de fapt efortul fizic al unui SSist de pe frontul de Est,cu marsurile sale de 50 km prin zapada si cu tot echipamentul de razboi Asa sa fi fost la Oranienburg,dar cu detinutii de la Mauthausen salahori la cariera de piatra,cum ramane? Se procedeaza si la experimente trucate,triseria petrecandu-se la Mauthausen,tocmai la cariera Se armoniza munca si ratia alimentara,astfel incat sa reiasa concluzia "stiintifica" dupa care de pilda rasele franceza si jugoslava ar fi debile,in vreme ce germanii sunt exemplare de elita ale speciei Ce ne comunica suavul,angelicul yankeu Ernest Hemingway intr-o carte Man at War,aparuta in 1942 la New York in sprijin spiritual al efortului de razboi? Pur si simplu ca Germania ar fi trebuit nimicita dupa 1918,ca sa nu mai puna pe viitor probleme Ar fi fost nevoie de "sterilizare"(yes, sterilisation),cel putin membrii organizatiilor naziste!Germanii indeobste nu respecta regulile "cuceritorilor",asa ca nici acum(n n in 1942)n-ar fi prea tarziu sa se savarseasca "operatia" Sigur,el Hemingway se opune din motive tactice,dar aceasta e chiar "solutia finala"(ultimate settlement)de recomandat Aliatilor!? Nu vom intelege aceasta ratacire din tabara baietilor buni,fara a reflecta odata cu Hannah Arendt ca degeaba a produs veacul al XX-lea ideologii care se pretind "chei ale istoriei",ele nu sunt nimic altceva decat eforturi disperate a unor indivizi influenti de a trisa cu raspunderea! Sofistii moderni,ii intelegem mai cu seama pe indivizii totalitari,tind sa distruga demnitatea actiunii omenesti iar influentele bat departe in razboi,morala cavalereasca a euthanasiei admisibile se amesteca vartos cu zgura regimurilor totalitare si cateodata,soldatii in razboi refac demnitatea actiunii omenesti,iar alteori aplica involuntar morala alterata a totalitarilor in vremea razboiului civil din Spania 1936-1939,niste tanchisti ai Republicii(ca si comunisti)vin la spitalul din Madrid sa se interesaze de un camarad al lor:"Exista vreo speranta?"Chirurgul,distins ca un aristocrat,raspunde "Nu!"Tanchistii pluseaza:"N-ar putea fi otravit?! Chirurgul riposteaza ca el unul nu are dreptul s-o faca,ar fi o crima Tanchistii se privesc indelung in tacere,apoi insista:nu s-ar putea distruge fisa de spital a camaradului ranit fara speranta? in ochii chirurgului apare o raza mai calda: da, fisa ar putea fi facuta disparuta, in general s-ar cuveni sterpelite si arse toate fisele ranitilor si nemaiputandu-se stapani,aristocraticul slujitor al lui Esculap adauga ca mai are printre raniti cel putin o suta de cazuri la fel de disperate ca al camaradului vizitatorilor si nu se poate transforma el,medicul,intr-un otravitor in masa!Tanchistii se indeparteaza,nu inainte de a-si privi enigmatic camaradul,care doarme cu fata acoperita de tifon Sa fie relevant in cazul de fata ca propunatorii euthanasiei sunt ca si comunisti? Poate ca e vorba de o mentalitate atasanta a razboinicilor O povestire de razboi sovietica o pomeneste firesc pentru Armata Rosie:"L-am impuscat pe transmisionist Era in agonie -Poate ca si-ar fi revenit -Nici vorba i se revarsasera toate maruntaiele" Se moare si din tembelismul si neputinta materiala a Sistemului,de pilda in supraaglomeratele spitale de campanie sovietice,unde nici nu-i posibil sa se asigure fiecarui ranit al luminoasei patrii staliniste toate bunele ingrijiri cuvenite Dezabuzarea, disperarea genericului ivan al Armatei Rosii ii este cunoscuta lui Stalin: nici nu s-a incheiat bine razboiul si bantuie chiar in Moscova bande formate din demobilizati,deprinsi sa ia viata oricui ca unui pui de gaina! Dar duritatea haotica a acestor nenorociti este inutila pentru Sistem, astfel ca Stalin ii lichideaza pe talharii nestiutori in de-ale subtilitatilor euthanasiei recomandabile in genere,bolnavii si marii mutilati de razboi trebuie izolati si expediati in Gulag,hotaraste Stalin infirmierul celebrei companii disciplinare a lui Sven Hassel e un personaj revelator Un ranit incurabil cere camarazilor "ajutor la omor" si s-ar fi gasit usor amatori sa ajute,dar si fiinte etice implacabile ca Batranul,exceptional exemplar berlinez infirmierul exclama cu obida: "Daca ai fi fost cal,ti-am fi dat lovitura de gratie,dar fiindca esti om, ai dreptul la intreg balciul Asa vrea Domnul!",conchide inimosul ins, scuipand pe crucifix Trupele germane incercuite la Stalingrad isi impun o morala austera sefii mari exclud ipoteza unei politici euthanasice oficiale,dar comandantii mai mici chiar instituie legi dure:ranitii,in asteptarea evacuarii,nu mai primesc zile de-a randul hrana,numai indivizii combatanti au acces la proviziile din ce in ce mai reduse Unii comandanti germani vin la medicii armatei incercuite sa ceara otrava pentru sinucidere,insisi medicii ar fi tentati s-o taie definitiv Dar pentru toti cei 600 de medici ai Armatei a 6-a a lui von Paulus,constiinta deontologica a fost prea puternica in schimb,germanii observa ca la americani e mai simplu: un comandant de tanc arde si urla a mortiu,iar un pifan din ostirea sa ii da lovitura de gratie! Se afla-uneori din surse impure,de pilda tovarasi de drum occidentali ai comunistilor-ca pe frontul de Est germanii,indeosebi Waffen-SS,isi omoara ranitii in timpul retragerilor Ordinul de a-i executa pe raniti era respectat cu strasnicie(un glonte in ceafa,aidoma ca pentru rusi si evrei ),ceea ce genera o stare de isterie printre raniti De ce mai dadeau apoi foc ambulantelor cu ranitii euthanasiati sumar?! Mai sunt si situatii,de exemplu la Stalingrad,cand nu e clar daca si cine ii euthanasiaza pe ranitii germani:unii sunt pur si simplu lepadati de ai lor la marginea drumului inghetat,poate ii vor impusca sovieticii in inaintarea lor,ceea ce se si intampla adesea!Un scriitoras german comunist va pretinde ca ranitii germani abandonati incercau sa se tina de camarazii lor in retragere si astfel nimereau in calea tirului artileriei sovietice, aflate in ofensiva irezistibila Adevarul e ca atat Armata Rosie,cat si Wehrmachtul nu prea se sinchisesc de ranitii inamicului Rapoartele fioroase despre masacrarea de catre sovietici a sute de raniti germani, lepadati in grija unui preot militar,sunt excesive,pur si simplu sovieticii grabiti i-au lasat sa se descurce pe loc vreo 10 zile cu apa din zapada si carcasa de cal,apoi au fost mutati intr-un lagar de prizonieri Cate rani nu se intampla in razboi iata din nou compania lui Sven Hassel,in lupta la Monte Cassino Esti ranit in burta nu-ti dai seama imediat ca vei muri suferi inspaimantator de sete,dar nu vei primi de baut unul dintre camarazi te panseaza un infirmier o transfuzie de sange,prelungindu-ti astfel suferintele cu cateva ceasuri Dar daca ai in companie un prieten adevarat,acela isi va sprijini pistolul Sten pe ceafa ta si va apasa pe tragaci Dar un asemenea prieten este lucru rar in armata germana,iar treaba se cam cheama "asasinat"!? Fie ca face represiune,fie ca provoaca sacrificii dementiale in timp de razboi,acoperite fireste de slogane gaunoase si patriotarde, conceptia militara e vulnerabila prin lipsa de respect omenesc din partea comandamentelor Fireste ca ofiteri corecti,sau macar lucizi isi feresc soldatii de rusine si pieire,dar constiinta lor individuala,codul onoarei, nu acopera la o adica-crede Mihai Korne-cinismul inaltelor comandamente si al responsabililor politici De vina ar fi modelul prusian si napoleonian, basca acela ruso-sovietic La Verdun au murit 700000 de francezi si germani; doua treimi din cei 800000 de romani morti in primul razboi mondial au pierit de tifos;pierderi cumplite au inregistrat romanii si in al doilea razboi mondial,mai ales pana in august 1944 iar Rusia Sovietica a pierdut in a doua conflagratie mondiala 27 de milioane de fiinte, militari si civili Macar Franta napoleoniana si Prusia isi consumau scuza expansiunii demografice!si ar fi teribil sa gandim ca in toate acestea a functionat vreun obscur regulator euthanasic Are importanta ca se gandeste astfel intr-o tara a tranzitiei post-comuniste,ca intamplator e vorba chiar de Romania?Problema se pune cam la fel oriunde,deocamdata Deci ne aflam in 1996 si psihologii ostirii romane sunt obligati sa admita,fara cinism,ca scopul ascuns al stagiului militar pentru tineri este nu apararea patriei(prea la vedere ),ci acesta:"Soldatul este invatat sa supravietuiasca unui conflict armat si sa ucida cat mai performant" ii tulbura aceasta pe ostenii patriei,cel putin cand aud expus neted scopul abscons? Un tanar recrut de 20 de ani raspunde flegmatic:"Vreau sa fac armata si chestia cu a ucide cat mai performant nu ma deranjeaza in mod deosebit!" Sa ne deranjeze macar pe noi,ceilalti si cat va mai exista armata pe lume sa chibzuim odata cu maestrul zen Kakuzen Suzuki la o veche istorioara cu talc:in 1944,cand avea 18 ani,viitorul calugar si maestru e proaspat pilot si se pregateste de misiuni sacrificiale pentru gloria Nipponului,el are deja o mica experienta de reflectie si cautare de sine, dar e zguduit de revelatia filosofica numai cand un camarad ii marturiseste inaintea plecarii in misiune,ca sufera atroce de a nu sti cine este el,cel care se duce sa moara pentru a satisface o ratiune de Stat (iV)Euthanasie comunista Exista o marturie interesanta despre adanca tulburare a tanarului Ulianov,viitor Lenin,la lectura Salonului nr 6 a lui Cehov Sa-l fi meduzat pe tanarul rabiat sindromul euthanasiei sociale,insidios strecurat in tesutul nuvelei?Sa insemne aceasta reactie omeneasca faptul ca, ajuns dictator bolsevic, Lenin va sovai in fata "ideii"? Opiniile inflexibile despre intelectuali,tarani s a ,insotind neobosit Fapta abjecta,vor dovedi contrariul E posibil ca tanarul Lenin sa se fi imbibat de cinismul unui deraiat, Piotr Tkacev,un maestru spiritual si "stapan al gandurilor" narodnicist, care-la intrebarea provocatoare a cuiva:"Cati oameni trebuie nimiciti din vechea societate,pentru a crea viitorul luminos?"- raspunde luciferic: "Trebuie sa ne gandim pe cati din ei ii putem pastra" Ce rasunet va avea aceasta euthanasie sociala-ideologica prin Lenin si Stalin urmeaza sa monitorizam Epidemie bolsevica,fara exceptii:umanul(!)Buharin elogiaza constrangerea proletara,care incepand cu impuscarea,il fasoneaza pe omul nou din materialul uman capitalist;iar Stalin ranjeste de "groaza burgheza in fata sangelui" Exista o idee cu potential criminal euthanasic,comuna ambelor sisteme totalitare(nazism si comunism):din momentul preluarii puterii,a ascensiunii partidului unic la carma Statului,se produce trecerea de la disciplina de partid la disciplina de Stat iar in "disciplina de partid" exista suprema sanctiune a "eliminarii",asadar excluderea ordinara Numai ca,prin metamorfoza in "disciplina de Stat",eliminarea devine excomunicare,sau exil detentie severa moarte Cate un autor yesmen se zbate sa ne convinga ca macar odata cu destalinizarea,teribila si in comunism Ratiune de Stat cata a se reidentifica-ati ghicit-cu umanismul imanent al comunismului!?Ma rog De fapt,cumva indiferent de numele intamplatoare si vremelnice,de stilul personal al numitilor Hitler si Stalin,"ratiunea de Stat" a ambelor sisteme totalitare va fi perpetuu eliminarea, inclusiv euthanasia criminala,mai deschisa la nazisti,mai fatarnica la comunisti Andre Malraux e preocupat de anarhisti si teroristi,asadar de o selectie a Dreptilor Atitudinile diferite a doi activisti revolutionari in fata mortii,Tchen si Kyo din La Condition humaine:una care doreste ca sangele sa curga,pentru a da actului intreaga sa semnificatie istorica si cealalta care se apropie de atitudinea samurailor:japonezul care isi pune capat zilelor,risca sa devina un zeu,ceea ce reprezinta inceputul ticalosiei, apreciaza un Malraux cantonat remember in zona Revolutiei E limpede ca,odata cu scurgerea timpului,legatura-candva gravaa sacrificiului cu Revolutia a slabit mult Chiar in China lui Mao, "sacrificiul" fie si pregnant nu mai conteaza,chestiunea suicidului pentru o cauza politica isi pierde urgenta si incarcatura dramatica,reluandu-si forma metafizica Lenin se situa impotriva terorismului,dar Stalin-in amintirea tineretii-nu-i impartasea aversiunea,dimpotriva! Tanarul comunist sinucigas din Decizia lui Brecht se face vinovat fata de Cauza,a uitat ce i-a invatat "Directorul" scolii de partid de a fi oameni-palimpsest:"Atunci nu mai sunteti voi insiva,tu nu mai esti Cutare din Berlin,sau Kazan,sau Moscova,voi toti fara nume,fara mama,sunteti file albe pe care Revolutia isi inscrie directivele!"Dar apar dilemele dure intre "mila" si "actiune",intre "fraternitate" si "istorie",intre "a fi"si "a face" Dileme,vai,etern teologice,s-ar spune Tovarasii vor fi nemultumiti in durata ca ideea a fost preluata de un "teolog al politicii" mult mai convingator decat Brecht si ai sai "agitatori" ritualici,anume Andre Malraux in romanul sau L espoir,tanarul comunist Manuel decide sa-i impuste pe fugari:"el trebuie sa aleaga intre victorie si mila" E chiar asa "stranie" constatarea lui Manuel si asa preconceput in ideatie Malraux? Sigur ca are pe cine irita logica Naratorului:cu cat esti mai comunist, cu atat esti mai putin uman E mai putin comunist personajul Heinrich("in orice victorie exista pierderi Acum nu trebuie sa-ti mai fie niciodata mila de un om pierdut"),ce-i subliniaza lui Manuel ca acceptand sa comande "proletariatul",el nu mai are drept la suflet personal?Tovarasii conced seriosi ca Manuel are perspicacitate cand apropie vocabularul ideii de "sacrificiu" de cel al unui luptator catolic dintre camarazi,Ximenes: acesta simte ca religia isi are partea de castig din aceste antinomii,ca tovarasii vor sa actioneze fara sa piarda nimic din fraternitate;or ei, omul in general,sunt prea mici pentru aceasta Cum asa?O stie Malraux, pentru ca acum fraternitatea,visata a fi purtata oriunde si oricand,nu se intalneste decat la Christ Dar marii dictatori nu se prea sinchisesc de volutele gandirii unor Malraux si Brecht Sesizam destule asemanari intre dictatori,intre sisteme totalitare,o anume convergenta a lor spre euthanasia mantuitoare!Stalin, pregatind lichidarea fizica a deviationistilor partidului bolsevic, cuvanteaza in 1930 ca aceia sunt reprezentanti ai "claselor muribunde",asa ca se subintelege "extinctia" lor ulterioara prin "legile istoriei" Hitler vorbeste si el,in ianuarie 1939,de "clasele muribunde" care vor trebui eliminate din istorie "fara multa palavrageala",caci insesi "legile naturii" extermina pe cei care,oricum,nu sunt "adaptati la viata" Mai tarziu,Fuhrerul precizeaza ca e vorba atat de popoare "straine de rasa",cat si de persoane cu "mostenire biologica inferioara"(asa zisii suboameni=Untermenschen) Pur si simplu legislatia nazista are a tine cont de "verdictul geneticii"!? Am spus-o mai inainte ca in anturajul Fuhrerului paladinii cei mai credinciosi anvizajau ca la o adica sa-i procure lui Hitler "o moarte blanda",asa,pentru conservarea mitului Sa i se fi intamplat tocmai aceasta si lui Lenin?Liderul bolsevic in suferinta l-ar fi rugat pe Stalin sa procure cianura de potasiu si sa i-o administreze! Chiar perechea Krupskaia insista in acelasi sens euthanasic,dar admite ca ea personal n-ar avea taria de suflet, bine a chibzuit ilici ca durul Stalin si-ar putea asuma o astfel de misiune,pe care o promite "fara ezitare",acceptand-o ca "umana si necesara" Aparent,Stalin se codeste democratic si chiar primeste avizul negativ al Politbiuroului Asa,ca sa ramana valabila varianta cu un Lenin viclean,care-si procura singur otrava salvatoare,pacalind si vigilenta celor 2 femei devotate din preajma,sotia si sora De altfel, intre oamenii din paza lui Lenin,Stalin are iscoade si yesmeni Trotsky observa ca liderul bolsevic sucomba dupa o imbunatatire lenta a sanatatii N-ar fi deloc exclus ca Stalin sa fi procedat tocmai astfel,la rugamintea reala sau imaginara a lui Lenin de a fi euthanasiat,iar Lenin-ramas indestul de intelectual,vai lui-sa suporte povara propriei sugestii cu "intelectualii-insecte daunatoare"!? * * * Comunistii traiesc o experienta frapanta in lagarele naziste,unde-si drapeaza in principii solemne atractia pentru euthanasia criminala Dau seama de aceasta,prin marturii corecte,destui memorialisti,indeosebi un domn Eugen Kogon si doi tovarasi Jorge Semprun si iosif Micu Cum se tradeaza conceptia sectara si cinica O tanara comunista,cu siguranta o luptatoare cinstita pentru idealul dumneaei,se afla intr-o celula a lagarului Ravensbruck in asteptarea mortii stiti ce o scoate din minti?Se plange pe canalele ei ca e nevoita sa zaca impreuna cu alte trei femei "in parte anormale,in parte inapoiate din punct de vedere intelectual",cu care-i este imposibil sa realizeze "un schimb de idei"!? in organizarea Rezistentei multiple a detinutilor din lagare,a aparut-sub influenta comunista,desigur-ideea de a opune sistemului de teroare nazista propriul sistem de conducere,intr-ajutorare s c l si atentie,de "selectie a cadrelor" O selectie realizeaza chiar crancenul razboi din Rasarit al ideologiilor:in varatoamna 1941,cu prelungire in vara-toamna 1942, comunistii germani sunt aliniati si la megafoanele lagarelor rasuna comunicatele de razboi victorioase de pe front: patria lui Lenin si Stalin (si a tuturor comunistilor din Univers)se prabuseste Ascultatorii sunt prudenti, poate e o intoxicare,dar aud din alte surse sigure ca dinspre Rasarit vin coloane fara sfarsit de prizonieri sovietici si atunci se petrece o epidemie de sinucideri intre comunistii germani din lagare,orfani de ideal Dar durii inghit si asteapta,doar fusese si "pactul" si trecuse Pana si SS-istii sesizeaza o anomalie la Auschwitz,intr-un mod ciudat si irezistibil,comunistii ocupa insesizabil mai toate functiile din lagar Astfel ca,pana sa se bage de seama,o insemnata putere incepe sa alunece din mana SS-ului,detinutii "politici" reusind sa schimbe unele hotarari ale Lagerfuhrerului SS,sau macar sa le subtieze eficacitatea Cum se va observa in continuare,sabotajul acesta nu introna umanismul! Recordul se obtine,in ani,la Buchenwald:detinuti sefi de lagar,sefi de baraca,multi sanitari si Kapo la echipe importante de munca sunt comunisti SS-istii stiu si tolereaza Ei au incercat doar o data sa sparga aceasta uniformizare comunista,in vara 1941,cand sosesc loturi masive de prizonieri sovietici si un nou comandant SS se isterizeaza si instaleaza "verzi" in functii Comunistii comenteaza sarcastici:"Dobitocii, ei ne inchid si tot ei se mira apoi ca ne mai aflam aici!"Cum rosii erau foarte corecti la impartirea hranei si la altele,cu ei era ordine si SS-istii nu se mai osteneau cu controlul baracilor,comunistii revin rapid in functii si SS-ul inchide oarecum ochii iata si o acolada SS-ista:"Ce sa ne mai facem?Daca instalam "rosii",fac politica,daca "verzi",fura Dracu sa-i ia de "rosii",tot mai bine cu ei,nu ne temem noi de politica lor!" Ce model de disciplina ofera prizonierii sovietici,ce trai in echipa stiu sa arate tuturor detinutilor Urmaresc cu iscusinta si pe buna dreptate interese colective specifice si le poate fi iertat,au fost adusi la exterminare fiind scosi-in calitate de comunisti-din Stalag-uri Asa ca ei isi apara,fermi si sectari,cauza Erau comunistii lagarelor o desavarsita elita luptatoare?Onestul Eugen Kogon o spune limpede:tovarasii germani,ca de altfel si cei francezi n-au gasit forta necesara de a-si curati randurile de "criminalii camuflati politic" si de alte elemente dubioase iata-l pe tanarul detinut comunist Jorge Semprun,viitor mandarin hamletian al stangii europene Poseda acum tanarul de la Buchenwald dulcea ironie?Nu,acum nu poate,acesta va fi apanajul scriitorului de mai tarziu,debarasat de iluzii Acum,in 1944-1945,doar observa ceva:el e singur,are numai 2 ochi si traieste doar ora prezenta,pe cand Partidul are vezi bine toate orele,Timpul,viitorul El,micul militant,n-are de trait decat moartea sa,Partidul poate trai toate mortile oamenilor sai si el nu moare prin aceasta Parc-ar fi "literatura" lui B Brecht,Jorge nu l-a citit inca,a avut gusturi literare mai bune,ca pui de aristocrat madrilen ce era! Dupa un timp indefinit,cand ai perceput viata de jungla a lagarului, Partidul te ia in primire Parca te-a pandit,te-a pus la incercare;dar parca te si inhata gelos,avid,nu cumva sa crezi ca exista cadere sau salvare individuala,nu care cumva sa te mantui ca om singur si mandru prin aceasta Precedentul moral s-a creat,observa Kogon,cu colaborarea cate unui Kapo "intelegator" de la blocul sanitar din Buchenwald,conducerea ilegala a lagarului(sa intelegem,in special comunistii )se debaraseaza-in acordul general al detinutilor-de anumite persoane care colaboreaza,sau par a colabora cu SS-istii,sau pur si simplu sunt persoane neagreate! Ca SS-ist,nu poti decat sa constati ca detinutii politici germani (comunisti,desigur)sunt "neobrazati",esti sacait de abilitatile lor si le arati ca le cunosti jocurile ii faci "solticari batrani" si-ti raspund "Jawohl",le sugerezi ca "oamenii de treaba" mor pe front la datorie,iar ei s-au aciuiat ca lasii in lagar,ma rog macar la una ca asta rosesc si-ti aduc aminte cu pampon,tie SS-istului,ca ei au luptat ca voluntari in Spania si nu pentru lasitate i-a stigmatizat Reichsfuhrerul SS cu triunghiul rosu!si nu numai comunistii germani sunt asa,chiar ceilalti (polonezi,de exemplu)se uita la tine,SS-istul,cu nu stiu ce dispret,in special cu ironie atroce cand dai si tu sa mai ajuti omeneste vreun detinut De parca numai ei,comunistii,s-ar cuveni sa arbitreze in complotul euthanasic si selectia implicita!? Atentie,inca o "Speranta" infuzata de comunisti Kogon apreciaza corect ca pentru o supravietuire larga era nevoie ca marea masa a detinutilor,nestiutoare in ale disciplinei,sa fie tinuta in frau spre a fi protejata Comunistii germani erau,fireste,cei mai pregatiti sa o realizeze ,obisnuiti fiind cu disciplina neconditionata de partid,ca atare aproape singurii detinuti capabili sa tina piept sistemului de gandire nazist!Un timp,comunistii germani au tinut la distanta personalitatile de alte orientari O parte dintre ei s-au deprins totusi sa colaboreze si cu ceilalti De fapt,destui comunisti nu admiteau "solidaritatea individuala", iar unii erau de-a dreptul extremisti Kogon evalueaza ca,una peste alta, meritul comunistilor in apararea detinutilor bate spre inestimabil,desigur pentru ca aveau din plin instinctul conservarii de grup Foloseau drept model prin darzenie stimabila,cat despre amestecul lor in "selectie",asta-i alta chestiune Cel mai adesea,comunistii germani si-au creat ascendent asupra "grupurilor nationale" din lagar Se obtin salvari neverosimile prin reteaua de Kapo si chiar comunisti infiltrati in Kommando-uri ipocrizie? Comunistii pot aparea drept "camarazi" ai celorlalti detinuti,chiar preotilor si persoanelor religioase puteau sa le dea impresia de frati intru fapta!Credem ca atitudinea sincer omenoasa si fraternitatea nu erau excluse din partea unor militanti comunisti de rand Dar activul slefuit de Komintern nu putea cultiva sentimentalisme in materie de arbitraj euthanasic Deci,la Buchenwald totul depinde de "Biroul de statistica a muncii" Tovarasii de aici au in vedere criterii solide de selectie:sa se pastreze in lagar "forte antifasciste" substantiale(comunisti,vasazica );sa se strecoare in convoaiele de munca oameni apti pentru sabotaje;sa se descotoroseasca de elementele dubioase,dar si de cei fizic inapti "Dubiosi" erau indivizii capabili de gesturi antifraterne,asadar speculantii, escrocii,hotii de paine s a Reprezentantii comunisti ai grupurilor nationale isi prezentau propunerile de selectie si indicau necrutator "elementele pozitive",care sub niciun motiv nu trebuie incluse in convoaie de munca dinafara lagarului Comunisti experimentati sau diletanti criptocomunisti,detinutii stiu ca pot rezista in lagar numai cei ce se adapteaza la colectiv si care poseda un tel antifascist in viata Conditia succesului pentru ei,vezi bine,este constiinta politica,legatura cu "detinutii cu vederi inaintate" din toate einiile Modul cel mai prielnic pentru activitate politica pare a fi atelierul mestesugaresc,adevarat centru de legatura si "dispecerat" al grupusculelor de Rezistenta De aici se pot salva vieti,cel putin asa arata experienta de la Auschwitz Poate si dirijarea selectiei comuniste La Auschwitz,detinutii cu vechime,care depasisera asadar socul primelor 6 luni,ajung sa lucreze ca meseriasi si sa nasca nucleul de Rezistenta al lagarului,evident cu politicii in frunte Obiectivul prim,salvific,este organizarea ajutorului vital pentru "tovarasii slabiti" si revendicarea unui tratament mai omenesc din partea "kapilor" si nici vorba ca se obtin unele rezultate Ce inseamna sa te organizezi ca nucleu dur comunist in lagar?Pai sa faci rezerve de bani,imbracaminte,rufarie,busole,peruci,binocluri, legitimatii s c l ,totul pe baza bunurilor confiscate de la nou veniti si in asteptarea ordinelor retelei cu capat indepartat care selecteaza pentru evadare tovarasi pretiosi Organizatori persistenti ai nucleelor dure,comunistii tin sa-si alature "membrii cei mai avansati"ai socialistilor,totul se baza pe fermitatea politica,dar ce pot face comunistii cu "nationalistii" cehi,de pilda?Trebuie sa le faci acestora prelucrarea "antifascista" inca pe drumul spre lagar Cu cei tineri si robusti,cu medici afiliati incepe cucerirea redutelor pretioase din lagar,mai intai infirmeriile Aici se va actiona pe principiul conspirativ al "atitudinii omenesti si constiintei politice",medicamentele se procura prin orice mijloace spre a-i salva pe cei "progresisti si inaintati",iar miscarea se afla cel mai bine organizata in lagarele de femei Asa se creaza increderea in masa detinutilor?Ramane de vazut Pana in 1943,comunistii sunt foarte iritati de "supunerea oarba si lipsa de interes" a masei de detinuti,dar si de revolta Sonderkommando-ului din Auschwitz,izbucnita fara semnal comunist! E tare dificil uneori de colaborat cu tovarasii germani Sa fie oare numai din cauza ca au vechimea maxima in lagare?La Mauthausen ia nastere un comitet de Rezistenta care-si propune-intre altele-fortarea repartizarii detinutilor spanioli in locuri de munca privilegiate,unde sa poata ciuguli informatii militare si politice Dar in comitetul international,comunistii germani vin cu alte idei,ei vor un sistem al "oamenilor de incredere",altfel se merge spre distrugere Trebuie cooptat si un tovaras austriac,doar Mauthausen e in Austria,in genere exista comitete de tovarasi pe nationalitati si toti se zbat sa-si plaseze oameni in kommando-uri!Adica sa poata beneficia cat mai multi detinuti de solidaritate,asadar de paine medicamente imbracaminte incaltaminte, poate si de selectia evadarii Sau sa ajungi sa ai acces la farmaciile clandestine,caci a te declara oficial bolnav e imprudent Dar dirijarea solidaritatii ramane dura si imbacsita de sectarisme Undeva se stoca paine,salam,margarina,sustrase sau cumparate la troc in acest Mauthausen Apoi,numai detinutii proeminenti parveneau la infirmerie(Revier)prin agitatiuni si pile comuniste,fiind astfel scutiti de promiscuitatea baracilor sanitare(Krankenlager) iar in kommando-urile exterioare, comunistii vaneaza puterea de la "verzii" germani Ramanea de invidiat Buchenwald-ul,cel administrat exclusiv rosu Comunistii francezi sunt abili si ei,aparent ei lupta pentru interese franceze,fara discriminari,tactica de Front Popular si sustin la Mauthausen apeluri grandilocvente,galice si patetice,prin intermediari carismatici:sa se uneasca toti,spre a supravietui si a lupta din nou,sa se ridice moralul francezilor,cei pierduti intr-o masa de oameni straini si adeseori ostili La urma urmelor,iacobinii nu armonizau perfect lozinca universala generoasa cu sovinismul? in cadrul Rezistentei germane,un rol cu talc si l-a adjudecat pare-se influenta retea comunista Schulze-Boysen-Harnack,ea sprijina prin proprii ei medici victimele terorii naziste(operand vreo selectie? )si ia in primire pe anumiti comunisti salvati de la moarte,organizandu-le evadarea din lagare si emigrarea in Elvetia si Suedia Buni pentru mai tarziu Comunistii naivi par ingrijorati de "ameteala" care-i poate invalui pe detinutii cu putere dintre ei,ar fi o atitudine "antipartinica" Sigur ca aveau in memorie avertismentul lui Stalin cu modestia la care obliga "ameteala in urma succeselor"!Se cuvin asadar combatute la Auschwitz cele doua psihoze dominante in lagare:psihoza elitei si cea a musulmanilor Cate un comunist german fruntas filosofeaza ca,oricat de inzestrat,un om singur este un "pigmeu",in comparatie cu masa organizata Adica,va ramane "pigmeu" chiar pe varful puterii din lagare Asadar,numai impreuna cu masele va izbandi sfartecarea gardurilor de sarma ghimpata din lagare si,cine stie, se va reusi ceva si dincolo de lagare Se si resping cu intelepciune psihozele speciale nationale(ideea ii vizeaza pe comunistii germani?) Cat priveste acel visat "dincolo de lagar",e important ca adversarii de idei ai comunistilor de aici din lagare,sa tina minte pentru mai tarziu atitudinea comunistilor! Depinde insa ce vor dori aceia sa tina minte,poate chiar faptul ca-de pilda-de la "centrul de statistica" al Buchenwaldului, comunistii ii puteau dirija chiar pe unii camarazi de-ai lor spre locuri de munca periculoase,de unde bietii se intorc deteriorati sau chiar morti Selectia cadrelor,da Martorul Kogon inregistreaza diferitele "manevre oculte si intrigi" comuniste Durii de la Buchenwald si Auschwitz vor insemna ceva in politica viitoarelor "democratii populare",in Kominternul pastrat si dupa 1943,ba si in manipularea ideilor publice in Occident decenii postbelice de-a randul "Selectia cadrelor" functionase binisor Cu atatia comunisti salvati la Buchenwald de exemplu,nazistii puteau fi siguri ca mesajul lor euthanasic nu moare la 9 mai 1945,el va dura sub alta culoare slogan stil Nu le oferise degeaba Hitler colacul de salvare acestor demni urmasi * * * Organizatia clandestina a detinutilor de la Auschwitz-Birkenau a pus la punct o tentativa de evadare a 5 candidati la libertate,pregatindu-le alimente,busola,harti,cutite,pistoale Tovarasii care au de organizat evadari,trebuie sa evalueze atent sansele,cantarind proportia de venalitate si de viclenie tradatoare a SSistilor!in aprilie 1944,e musai necesar sa reuseasca evadarea aceasta cu scop politic,lumii civilizate se cuvine sa i se raporteze Holocaustul si euthanasia din lagarele naziste in lunile urmatoare,detinutii comunisti isi rumega nemultumirea despre aparenta pasivitate a Occidentului in fata semnalului Cunoastem o imprejurare foarte penibila:la patrunderea Armatei Rosii in Konigsberg,Germania asadar,in toamna 1944,celebrul pe atunci ilya Ehrenburg(comunistoid inflamat si Toma Necredincios al regimului)publica un Apel in ziarele sovietice,de incitare anti-germana Sa mai fi fost un pic "adaptat" prin talmacirea in ziarele si radioul german?Posibil,desi nu mai era nevoie interesant ne apare faptul ca la lectura Apelului,reactia comunistilor din lagarele naziste(in special Auschwitz),unii dintre ei germani,a fost una de bucurie dura,parca si mai intensa decat insasi dezvaluirea de catre Ehrenburg a ororilor de la Auschwitz Parca sar fi bucurat ca Apelul incita la euthanasierea poporului german insusi Pana si Stalin e incurcat in calculele sale strategice de aceasta devoalare Sigur,la suprafata,tarile comuniste vor pastra in domeniul dreptului penal aceeasi onorabilitate burgheza nesmintita,ca si tarile lumii libere, cel putin URSS a aliniat aproape de la inceput aceeasi legislatie a euthanasiei ca si rigoristul drept nordamerican,de exemplu Lui Lenin ii placea sa-si bata joc de bolsevicii prea "batrani":pe scurt,revolutionarii trecuti de 50 de ani e cazul sa fie trimisi la stramosi!Gluma cu urmari durabile,macabre in umorul bolsevic de profil,de pilda la momentul oportun Molotov insinueaza ca vechii tovarasi s-au demoralizat(?) si si-ar fi exprimat dorinta de a se odihni Vor fi repede "euthanasiati" Cat s-a lucrat pe subconstientul acelora,ca revolverul ramane sprijinul de nadejde al bolsevicului,cand viata devine insuportabila Desi, in principiu,Partidul abhora sinuciderile "Uite asa de mic" era chiar jucaria de revolver cu care s-a sinucis sotia sa Nadia,isi aminteste cu melancolie sumbra Stalin Cate unui fumist,chiar Stalin trebuie sa i-o aminteasca personal,ca-n cazul lui Koltov:"Aveti un revolver sper ca nu doriti sa va folositi de el" Dar degeaba,insul nu vrea sa priceapa si euthanasia va trebui sa-si urmeze cursul ordinar Cate un demnitar bolsevic cu oarecare substanta omeneasca admite in jurnalul sau intim ca altii e bine sa nu afle nicicand in viata ce greu este sa te stapanesti si sa-ti smulgi mana de pe revolverul,care a devenit fierbinte in buzunarul mantalei in lagarul de la Kolima,oficia prin 1936 comandantul-bestie Garanin individul ii aliniaza pe bolnavii si inaptii de munca din lagar,apoi trecand prin fata sirului de necajiti ii impusca drept in fata in spatele bestiei,marsaluiesc slugile cu revolvere de schimb La poarta lagarelor, brigazile de detinuti pentru santiere infioratoare,dau cu ochii de cadavre si sesizeaza talcul:asta va asteapta daca refuzati munca! Sa alegem destinul unui detinut celebru,emblematic,al lagarelor bolsevice,poetul Osip Mandelstam,chiar daca individualizarea e nedreapta fata de alti detinuti,"de rand" Urmare a primului sau exil,de 3 ani,in Ural,nonconformistul poet e atins de tulburari psihice Scapa prin interventii si in asazisa libertate,la Moscova,admite ca vietuieste ca un caine:"Nu sunt decat o umbra,nu mai exist!"E arestat din nou in 1938,iar medicii inchisorii il declara "persoana de tip psihopatologic,inclinata spre idei fixe si stari de delir" si totusi,sau tocmai de aceea,Mandelstam e condamnat la 5 ani de lagar si in ciuda demersurilor curajoase ale sotiei Nadejda,poetul bolnav pleaca spre Kolima Acolo,chiar inainte de Anul Nou,pe un ger cumplit,prizonierii se dezbraca si isi predau hainele la etuva,toti dardaie de frig ca afara si bietului poet parca ii scartaie oasele,literalmente Acest schelet omenesc asteapta cu camarazii sai zeci de minute,cu vagi proteste catre calaii nesimtitori La comanda de imbracare,intrun tarziu,Mandelstam face cativa pasi,se prabuseste peste etuva,mai ridica tantos capul sa respire hamesit si iar se prabuseste, ireversibil Piere omul care scriseseZgomotul timpului iar euthanasia pare imperceptibila,nu-i asa? Soljenitin ne asigura ca in sferele bolsevice inalte s-a vehiculat dupa 1945 inca un proiect criminal:din motive "estetice" s a ,marii mutilati de razboi urmau sa fie concentrati intr-un loc izolat,spre a fi ascunsi vederii publice Ca apoi,sa urmeze ce? A fost o euthanasie ratata Dar o alta a reusit:dupa 1944-1945,cetatenii sovietici recuperati din lagarelele naziste,sau dintre cei deportati in Germania la munca,erau oricum priviti cu suspiciune,dar cei bolnavi au fost prompt repartizati in lagarele bolsevice de exterminare Sistemul e transferat la sateliti istoricul Constantin Giurascu e martor cand intr-o zi,la inchisoarea Sighet,un detinut exasperat ii spune directorului-calau:"Mai bine mati impusca!" Tortionarul se exerseaza in filosofie:"Noi,comunistii,nu omoram,avem metodele noastre,care te fac sa te dai singur cu capul de pereti!"Chiar asa se intampla,la Sighet nu se petrec executii,detinutii se sinucid,sau pier de boala si neputinta in lipsa ingrijirii medicale Sau intra in dementa,Sighetul este realmente unic,chiar in peisajul comunist in nenorocita Romanie de la 1950,un fost demnitar se intoarce acasa dupa o scurta detentie Abia restabilit in urma unei grele interventii chirurgicale,omul este iarasi umflat odata cu lotul fostilor demnitari Nimereste la Sighet,este asasinat prin "metoda alba" si aruncat in varul nestins al gropii comune in puscariile comuniste,"politicii" nici nu-l mai cheama pe medic,e un personaj inutil,adeseori in cardasie cu anchetatorii si actionand de coniventa cu tortionarii,adesea La distribuirea bunurilor,intaietate avea-vor fireste turnatorii si cei care-si acceptau vina,fie si una imaginara Daca aceasta nu-i selectia pe drumul euthanasiei,atunci cum s-o numim?! in rapoartele sale secrete din interiorul Sistemului,Securitatea foloseste eufemisme si formule pufoase pentru afirmarea euthanasiei programatice,se preface chiar indignata de duritatile si sadismul propriilor slujbasi De ce sa tot trimiti dusmanii Sistemului la puscarie, doar se poate aplica o masura "mai blanda"(ei da,textual ),cum ar fi lagarele coloniile batalioanele de munca,deportarile si domiciliul obligatoriu,mai ales cand varsta "deportatilor" variaza fascinant intre cateva zile si peste 90 de ani! Cum arata,euthanasic vorbind,aceasta forma noua de detentie prea-umana?in intimitatea Sistemului,Securitatea admite ca s-a sarit peste cal in lagare prin utilizarea la munci grele a detinutilor bolnavi,care ajung sa moara cel putin prin foame si istovire Comandantii de lagare alterneaza pentru internati munca neintrerupta,fara hrana apa odihna timp de 24-36 de ore,cu carcera Legarea cu lanturi peste cizmele de cauciuc,plus mediul umed,cangrena e sigura Vreun medic inimos instaleaza un internat bolnav in infirmerie,dar apare vreo javra de caporal care bate smintit omul si-l reda Sistemului firesc euthanasic!Mortii sunt dositi la carcera-la ordinul strict al bestiilor de comandanti-pana isi incheie pedeapsa!?Sau cate un brigadier deraiat al Sistemului omoara un om in bataie la munca si apoi il cara spre lagar tintuit cu piroane de fier pe targa Da,cadavrele sunt lasate un timp prada rozatoarelor,pentru caatentie-in viata,torturile n-au fost destul de aspre Medicii lagarelor raporteaza corect,multe din aceste vieti ar fi putut fi salvate Sa nu uitam a pomeni de specificitatea euthanasiei sociale in unele tari comuniste,pe langa aspectele comune Sistemului,de exemplu lichidarea batranilor sub Ceausescu si a fetitelor,plus handicapatii de ambe sexe in China Stalin reflecta,in stilul sau inimitabil:o jumatate de milion,sau mai mult,de persoane lichidate reprezinta doar o chestiune de statistica,in vreme ce un singur om ucis intr-un accident de circulatie se constituie intr-o tragedie nationala!Sa se tina cat de cat cont de prejudecatile "burgheze" ale maselor?Tovarasii de idei,sau macar de drum,il traduc pe ilustrul calau si filosof bolsevic:asa cum zicea un personaj roman din Biblie,e util ca un om(fie el si Christ!)sa moara in beneficiul celor multi S-ar vrea aceasta vulgata bolsevica un soi de argument in favoarea euthanasiei exemplare De altfel,date fiind circumstantele enigmatice ale mortii lui Stalin,nu-i exclus ca si Calaului sa i se fi facut o injectie speciala,tocmai cand persecutarea evreilor sovietici atinsese acel prag exasperant care sa forteze reactia americana si declansarea celui de-al iii-lea Razboi Mondial Nu-i asa?Sacrifici Unul si salvezi multi! Cata a fi salvat cate ceva de national-comunisti,or la acestia sursa gandirii e indiferenta,ei recupereaza de la ambele extreme,ba la nevoie si de la a treia(fundamentalist-religioasa) De pilda,Paul Everac propune intr-o carte a sa de doctrina national-comunista ca Statul sa "ecariseze starpiturile" Nu se gandeste si la domnia-sa,n-are instinct de conservare?!Cat il priveste pe Corneliu Vadim Tudor, el face cu ochiul "liberal-democratului" Jirinovski(cel cu opinii ferme asupra "tiganilor"de romani ),cerandu-i niscaiva "solutii pentru tantari si plosnite" contra unor "minoritari" obraznici,"tarati fizic si moral",in cazul carora s-ar impune "insanatosirea sau macar neutralizarea acestor rebuturi",din randul carora nu lipseste un Andrei Plesu Ca o concluzie,sa ne amintim ca,tocmai la o analiza rece,sistemul comunist e dotat cu o natura criminala,caci el functioneaza-economic vorbind-ca un stat sarac,in declin vesnic si suferind de euthanasie economica,dupa formula lui Daniel Daianu si totusi,sa admitem un unic simbol si stigmat al euthanasiei comuniste,moartea de la Kolima si Vorkuta,la care reflecteaza generatiile de zeki ai Gulagului bolsevic,macar unul-evreul roman Benjamin Furcht- putand observa,cine stie,paralelismul cu viziunea paradisiaca din Cezara lui Eminescu:dincolo de gardul de sarma ghimpata,mortii sunt invesniciti, conservati la rece la 1 m adancime,in veci de veci neatinsi,ca sfintii Fie la altii,cascada budista Capitolul al iii-lea-Conceptul dupa 1945 Pozitia Bisericilor Moartea pare a fi un raport intre calau si victima,cu Dumnezeu ascuns,se stie aceasta din medioev si pana la Eugene ionesco Ce inscriptie ciudata e notata pe o sabie de executie din Munster,Germania: "Cand am ridicat aceasta sabie,noi am dorit sarmanului pacatos viata vesnica!"De altfel,nu graieste un cantec medioeval al aceleiasi tari: Media in vita in morte sumus(in chiar mijlocul vietii,de moarte ne aflam inconjurati) Parca Heidegger ce propovaduieste in Sein und Zeit? ingrozita,Germania anului 2003 asista la primul proces de canibalism din istoria ei moderna!tara nici nu are acest sinistru delict prevazut in Codul ei Penal Un inginer informatician de 40 de ani a macelarit un alt tanar inginer,consumandu-i apoi trupul Criminalul e locvace si confesiv: si-a trait o copilarie monotona langa mama sa,i-a lipsit profund un fratior;pe la 8 ani visa ca-si spinteca si devoreaza colegii de scoala ; pubertatea i-a fost inveselita de filme horror,cu zombie si documentare despre sacrificarea animalelor,cu toatele nascatoare de idei!Nu ne intereseaza acum detaliile criminale,nici subtilitatea psihanalitica a cazului(si procuratura retinea fondul unei difuze satisfactii sexuale in mobilul criminal),ci un aspect simptomatic al procesului:fiara se apara cu "amanuntul" ca victima-raspunzand unui   provocator-isi declarase acordul la fapta,in deplina cunostinta de cauza E adica o euthanasie,nici mai mult nici mai putin,insinueaza perfid acuzatul Daca Tribunalul ar fi cazut in cursa,opinie publica,internauti (oricum,calaul si victima erau din gradina lor ),societate civila ar fi alunecat in confuzii atoase Acest aspect "voluntar" al afacerii conoteaza fascinant,de vreme indelungata si chiar Bisericile apostolice ascund cumva euthanasia intre secretele lor teologice De exemplu,cu toata nobletea formulei,un segment al Bisericii romane ne devine suspect cand aflam apostila razboaielor civile crestine ale Europei,pusa deCatehismul episcopilor catolici olandezi:"Fie-le tuturora sangele roditor!"De,veacul al XVi-lea Cum reactioneaza diferitele Biserici crestine,cum ajuta ele omul care sufera spaima de moarte?Montherlant e cumva prea taios in Port Royal, incercand sa promoveze mantuirea protestanta:nelinistea fi-va o dovada sigura a plapandului folos pe care-l resimtim pe urma Sfintelor Sacramente (mai cu seama ultimul ),iar cine nu se simte fericit pe acest pamant, nici macar in clipele finale,nu va fi fericit nici dincolo Crezi in Dumnezeu si-ti mai este frica de ceva?! Jansenistii cunosc "teama si tremurul" mortii,dar trec totusi cam usor peste incertitudinea conditiei umane de ultima clipa,cand judecata lui Christ apare muribundului cu atat mai infricosatoare,cu cat nimeni nu poate prevedea verdictul Poate nici nu vor conta faptele milostive,poate nici credinta individului n-a fost adevarata Nici nu suntem siguri de excelenta solutiei protestante,de a ingadui crestinului sa-si deduca singurel Mantuirea din propria stare de liniste fericire,astfel se inlatura angoasa,tragedia din viata crestinului Parintele Steinhardt opineaza ca ortodocsii,cu a lor bucuroasa incredintare a invierii,s-ar situa mai aproape de esenta tragediei finale,tocmai prin indoiala fiintei asupra Verdictului ce-i este ursit Sf Augustin(De civitate Dei,16,39)atragea de mult atentia asupra statutului paradoxal al lui Christ:neindoios victima Mantuitorul,dar victima voluntara!Sa chibzuim asadar,deloc paradoxal,de nu cumva sacrificiul Mantuitorului se constituie in sprijin indepartat pentru sinuciderea din mandrie si ca provocare Un neasteptat debut al fraternitatii(ce conduce pana la Malraux s a ),caci iisus intemeiaza misterul comuniunii-e adevarat-dar dupa ce isi consuma nu numai insingurarea intre ucenicii Sai, dar chiar-dupa formula lui Cornel Mihai ionescu-"o convulsie psihica" De nu cumva talcul cel mai adanc al tuturor acestora e surprins de Gide in al sau Journal: crestinul are a iubi tristetea si durerea,el se cuvine a considera fericirea ca pe o de-spiritualizare si printr-o intuitie subtila sa ramana la panda,prudent,la mesajul muzicii lui Mozart! Sa continuam talcul?Poate nici c-ar avea trebuinta crestinul de moarte fericita * * * in anii 1990 a trezit un efect zguduitor tragedia din Guyana: pastorul Jim Jones,patronul sectei "Templul poporului",a dirijat "euthanasic" sinuciderea colectiva cu cianura a 900 de cetateni americani membri ai sectei Rosteste Jones:Noi nu ne sinucidem,acesta este un act revolutionar Viata este cea blestemata nu merita sa traim cum vor ei  Va rog luati doctoria,este simplu,foarte simplu Nu veti avea convulsii Nu va fie teama sa muriti(vocile din adunare se roaga:Tata! ) Sa fiti blanzi cu copiii,asemeni sa fiti blanzi si cu batranii si sa luati potiunea asa cum o faceau si vechii greci!Sa treceti dincolo in liniste, pentru ca noi nu ne sinucidem,acesta este un act revolutionar Daca ati sti ce va asteapta,ati fi fericiti sa treceti dincolo in noaptea asta(o voce:iti multumesc,Tata,pentru tot) Apare in context cavernos-insinuant,fanatic-criminal,ideea de "moarte fericita",nu-i asa?Categoric,guru-ul asasin,fin psiholog,apeleaza la fixatii de traditie ale subconstientului colectiv E straveche omului ideea "mortii fericite" A fost odata ca niciodata rasul absolut al lui Dumnezeu,si Facerea, si Adam si Eva,si pacatul originar si lupta lui iacov cu ingerul si "euthanasie" voalata in toate acestea,careia oamenii cata sa-i raspunda prin basmul romanesc Tinerete fara de batranete;prin stigmatele Sfantului Bernard de Clairevaux(asteapta Sfantul o "moarte fericita"?);prin nuvela Les Trois Graces a lui Mircea Eliade s c l Se pregateste moartea lui Christ Trebuie sa indure El totul?De aceea tocmai,ii este trimis un inger spre asistenta si imbarbatare in ce moment incep crestinii sa sesizeze matur-sensibil reteaua aceasta morala? O spune mai mult decat nimerit Theodor Baconsky:crestinul se gandeste la moarte "cu o fericire tematoare" Poate si pentru ca Rastignirea e o provocare perpetua!Cu toatele,idei care deschid drumuri nebanuite in "Testamentul" sau,domnitorul roman Miron Barnovski scria:"Mai mult avem nadejde de moarte(s n ),decat de viata" si atunci cum sa comentam gestul lui Schopenhauer:sa nu se fi aflat in cele mai subtile toane ale sale,sau din necesitati de simetrie ale oricum monumentalei opere Die Welt als Wille und Vorstellung?Fapt este ca marele filosof afirma ca sacrificiul lui Christ pe Cruce ar fi fiind "personificarea a insusi refuzului vointei de a trai" * * * Dupa al doilea razboi mondial,mentalul general al umanitatii asociaza intr-atat de indatinat "euthanasia" cu crima,incat multa vreme dezbaterea problemei e intrerupta Prin dezvaluirea ororii naziste,insasi notiunea e stigmatizata,amintirea descalificanta tinand de ratio perenis,orice abordare stiintifica si pragmatica fiind sufocata de pasiuni cetoase si metafizica politica Se face uitata si definitia dinainte("moartea dulce"),ea insasi ambigua!Asa ca,atunci cand in 1947 Parlamentul statului New York indrazneste sa discute o initiativa legislativa in genul celei lansate de Asociatia pentru o legiferare a euthanasiei voluntare din Londra anului 1936,scandalul(mai cu seama religios )urca pana la ceruri! in 1950,L ecole de Criminologie din Liege(Belgia)a incercat sa legitimeze anume aspecte ale euthanasiei in cazuri disperate, dezincriminindu-i astfel pe medici Ca din intamplare,in acelasi an,in Revue Medicale de Liege,profesorul Roskam preconizeaza in favoarea muribunzilor posibilitatea recurgerii la euthanasie Se recomanda o procedura asemanatoare celei in vigoare in cazul avortului terapeutic in Belgia momentului,adica un consult prealabil a 3 medici pentru luarea deciziei Ma rog,diferite state se pot felicita ca in Codurile Penale-uneori vechi din anii 1880,cazul Olandei -stipuleaza dispozitii aspre impotriva euthanasiei si totusi,in 1952,o Petitie cu mii de semnaturi cere Adunarii Generale a Natiunilor Unite sa introduca in "Declaratia Universala" o precizare asupra dreptului la moarte Petitie prematura,fara nici o urmare Dar cu incepere din 1954,medicina occidentala cunoaste o veritabila revolutie,toate tehnicile de reanimare acum iau fiinta,urmare a dramaticei epidemii de poliomelita din Danemarca Elvetianul P Rentchnick e medic- asistent in noul centru de reanimare al spitalului Claude Bernard din Paris si e complice la reusite stiintifice si tehnice extraordinare,care consista in intrarea bolnavilor intr-o coma supravegheata,apoi intro coma depasita:oameni condamnati la moarte si care pot supravietui gratie acestor tehnici de reanimare,un "caz" chiar este mentinut in viata vegetativa completa vreme de 18 luni!Toti medicii,Rentchnick inclus,sunt mandri de nemaiauzita izbanda,dar in acest moment medicii catolici parizieni isi pun faimoasa intrebare:se poate sti daca medicul,sau altcineva,are-da,sau nu-dreptul de a taia circuitele, pentru a marca astfel finalul indirjirii terapeutice iar dr Rentchnick,care va deveni expert marcant in chestiuni de euthanasie la Geneva,se va intreba mai tarziu daca,in locul "mandriei" din 1954(a sa si a altora)nu s-ar fi cuvenit sa noteze mai bine semnul(!) si lucrurile isi urmeaza cursul lor firesc,mai subteran,mai vizibil in iunie 1975,face explozie pozitia renumitei reviste americane The Humanist,care publica un manifest in favoarea euthanasiei cerute de catre bolnavi,document semnat de catre alese personalitati americane,destui premianti Nobel,lor alaturandu-se colegul francez J Monod Manifestul,cu un ton moderat,cere totusi medicilor sa nu se mai arate atat de lasi, histrioni si tartuffi in fata mortii,sa faca bine dumnealor sa procedeze la euthanasie activa cu ajutorul unei injectii mortale!"A cere unei fiinte vii sa ramana in viata impotriva vointei sale este crud si barbar De vreme ce fiecare individ are dreptul sa traiasca in demnitate,fiecare are dreptul sa moara demn" E de asteptat si reactia opiniei publice impotrivatabuului Urmare gestului de curaj etic,in SUA si in lume se starnesc valuri si vii controverse Medici europeni de renume,ca P Rentchnick si Escoffier-Lambiotte,isi propun sa nu uite manifestul american atunci cand vor arunca in dezbaterile viitoare intreaga lor caldura si competenta Afacerea Hammerli a familiarizat multa lume din SUA cu euthanasia * * * in 1956-1957 se pun la punct noile tehnici medicale de reanimare De indata,papa Pius al Xii-lea face o declaratie foarte remarcata asupra problemelor ridicate de euthanasia activa si de cea pasiva Mai ales in anii 1970 declaratia ajunge sa fie frecvent pomenita Practicienii si nu numai ei au observat ca se nasc copii grav handicapati,iar Biserica Catolica pur si simplu admite ca in astfel de cazuri reanimarea cu orice pret n-ar fi tocmai obligatorie in 1974, compare in fata tribunalului din Newbury,Marea Britanie,o verisoara a reginei Os regal,eliberat pe cautiune Avocatul o apara cum poate:lady Elisabeth Wise s-a prabusit nervos,caci dupa ce a ingrijit-o vreme de 10 luni pe fiica ei Emma,i-a administrat "ceva" fetitei oarbe si surde incurabil! Ciudat,controversata Biserica Anglicana a osandit mai aspru decat cea RomanoCatolica Ce declarase Pius al Xii-lea?Sfantul Parinte ceruse medicilor,ca si tuturor practicantilor,sa binevoiasca a considera inainte de toate omul in intregul sau,in unitatea persoanei sale;medicul sa fie in stare de o larga comprehensiune,una dezinteresata si sensibila la toate imponderabilele de ordin afectiv pe care un spirit prea rigid,prea dependent de stiinta pura nu le-ar putea sesiza Sa fie mentinuta numai viata cu adevarat umana ideea rodeste in 1976,parintele francez Jean Toulat,deopotriva jurnalist si om al Bisericii,da la iveala o lucrare interesanta Faut-il tuer par l amour?,plina de pasiunile timpului Parintele Toulat il convoaca la bara martorilor pretiosi in subiectul euthanasie si pe Pius al Xii-lea, pentru uluitorul sau liberalism,chiar daca parinteleautor,obiectiv si onest in intentie,aduce in carte mai numeroase exemple defavorabile euthanasiei Dar deocamdata,La vie catholique ramane inflexibila:cine se socoteste crestin trebuie sa raspunda cu un "NU" hotarat euthanasiei! Sa fi incercat Biserica o usoara deschidere in marele document, aprobat fireste de Sfantul Parinte,Evangelium Vitae?intr-adevar,aici citim ca-apropo de euthanasie in sensul strict-"decizia de a renunta la ceea ce se cheama incapatanare terapeutica,este diferita de euthanasie",pomenind de "recurgerea la diverse tipuri de analgezice si sedative",ca abia dupa marcarea acestor distinctii sa fie condamnata cu solemnitate euthanasia! iata,Biserica americana se confrunta cu inca un caz dramatic,Terri Schiavo in 2005 Sigur ca,in fata verdictului dur-pragmatic al justitiei, Biserica isi pastreaza opinia ei nestirbita asupra vietii omenesti indestructibile si in acest sens se pronunta public,iar un calugar franciscan se ofera ca purtator de cuvant al parintilor lui Terri,care se impotrivesc euthanasierii fiicei lor Dar preotul local actioneaza intelept:la o conferinta de presa,sustinuta in chiar ajunul Pastelui,bunul parinte cere sustinatorilor vietii femeii condamnate la euthanasie sa mearga la familiile lor si sa sarbatoreasca invierea alaturi de proprii copii,iar parintilor femeii condamnate le face apel anume sa se roage pentru sufletul fiicei lor indata dupa Pasti,preotul ofera condamnatei Taina impartasaniei ultime,savarsind si o scurta slujba religioasa ,in fine ungand cu mir corpul lui Terri si dandu-i ultima binecuvantare Se inclina si Biserica? Multimea protestatara din fata clinicii aplauda gestul preotului De altfel si Vaticanul da semn prin Osservatore Romano:intr-un spital din Miami,o femeie este pe punctul sa moara de foame si sete Agonia lui Terri este agonia umanitatii" iar personal,ioan-Paul al ii-lea ramane inflexibil,pana la capat, ultima sa carte Memorie si identitatedin 2005(continand convorbiri ale Sanctitatii cu 2 filosofi, din anii 90)reprezentand aceeasi batalie in favoarea vietii,adica in contra euthanasiei,avortului si a manipularilor genetice Non-valorile pe care le abhora Sfantul Parinte,s-ar datora tipului de democratie care-si refuza fundamentul crestin si aluneca inexorabil in abisul relativismului etic Nu e de asteptat vreo schimbare de viziune odata cu Benedict al XVi-lea,dar mai stii? Biserica ortodoxa nu doar ca se opune hotarat euthanasiei sub orice forma,dar se sprijina nesmintit peBiblie si textele patristice,amintind ca pericopa evanghelica graieste despre Mantuirea ce poate veni si in ultima clipa,de aceea nu se cuvine ratata * * * Dar sa nu refuzam dreptul celeilalte priviri Dr Alexandru Paul aminteste mai intai cu justete,credem,ca prima euthanasie pe lume a savarsit-o insusi Domnul Dumnezeul nostru,ca apoi durul profesionist reflexiv sa continuie in logica sa crancena:cat ne vom mai permite noi, miliardele de indivizi prezenti si viitori,sa procedam "luxos"(dupa prescriptele Amnesty international si impotriva vointei divine a inceputurilor)la corcolirea rebuturilor umane,in fapt niste "minus variante genotipice ale speciei"?Sa zicem ca mai are drept de mantuire si comunitatea,nu doar ratatii intru fiinta Capitolul al iV-lea-"Pragul" E realitate,sau vis?Vezi niste imagini ale Varstei de aur,ca-n panza Acis si Galatea a lui Claude Lorrain:un colt din arhipelagul grecesc ,cum va fi aratat cu 3 milenii in urma,cu valuri albastre mangaietoare,un peisaj cu insule,stanci,tarmuri infloritoare si chemarea imbietoare a soarelui care coboara spre asfintit indrepti o dragoste frateasca spre acest leagan al omenirii E un paradis mitologic al intalnirii oamenilor cu zeii!Aici poti adormi fericit si inocent,fiintele sunt frumoase,muzica padurilor e voioasa,viitorul nu poate fi decat pe masura,asta o simte omul care a trait si alte experiente in lumea reala Simti cat sunt de necesari profetii,fara de care nu poti trai muri Adica de ce n-ar fi si aceasta "Pragul" fericit,euthanasic,al acelora care-in spatiul crestin-nu (re)cunosc Rastignirea?Doar ca ticalosului ii apare in lumina arcadiana "micul paianjen rosu",stigmatul Pacatului Ne aflam in Demonii lui Dostoievski si contemplam unicele lacrimi din viata lui Nikolai Stavroghin Viata care s-ar fi putut opri smechera,fara cainta si fara mantuire,doar cu niste lacrimi ale fiorului estetic De n-ar fi fost punctul rosu,ceva care totusi sa aminteasca de Christ! * * * Cu dreapta sensibilitate hotaraste Eminescu,timp nu exista in lipsa capului ganditor,in intervalul fara constiinta! De ce ar fi de prisos aforismul 231 din Der Wille zur Macht de Nietzsche,cand am dori sa analizam "Pragul" intre viata si moarte? Asadar,"Der Schlaf als Folge jeder Erschopfung,die Erschopfung als Folge jeder ubermaligen Reizung Das Bedurfnis nach Schlaf,die Vergottlichung und Adoration selbst des Begriffes "Schlaf" in allen pessimistischen Religionen und PhilosophienDie Erschopfung ist in diesem Fall eine Rassen-Erschopfung;der Schlaf,psychologisch genommen,nur ein Gleichnis eines viel tieferen und langeren Ruhen-mussens(subl lui N ) in praxis ist es der Tod,der hier unter dem Bilde seines Bruders,des Schlafes,so verfuhrerisch wirkt" (=Somnul drept consecinta a acelei epuizari,epuizarea drept consecinta a acelei excitatii extraordinare somnul,nevoia adanca si indelungata de odihna moarteaatractiva sub chipul fratelui ei,somnul) Ofteaza fericit,temator,prudent Eminescu-Euthanasius:"stiu ca n-am sa simt cam sa mor Voi adormi de nu m-as trezi numai iar" Doar se cuvine ca linistea inteleapta sa insoteasca-prin asemanare-moartea Andre Gide raspundea prin anii 1920 la o ancheta despre "Sinucidere" a celebrei reviste La Revolution surrealiste,improspatand un fapt divers din ziarele franceze: zice ca un cetatean a fost descoperit,cu beregata taiata,in patul sau,cu un biletel spiritual de adio la capatai "Am visat ca-mi taiam gatul si cand m-am trezit mi-am dat seama ca era de-adevaratelea" Acelasi soi de umor apocaliptic,poate involuntar,ne intampina inca de la o scriere din 1669 a unui R P Hyacinthe Le Febre,Traite du Jugement Dernier: da,sa afle prea cinstitul crestin ca se vor plati nesmintit amenzi la Judecata de Apoi,atat ca pedepse pecuniare,cat si ca pedepse capitale Unde e "pragul" intre viata si moarte,care e comportarea muribundului?Ne-ar putea interesa indelung acestea in legatura cu euthanasia in cartea sa,Le droit de mourir,olandezul crestin Paul Sporken aminteste ca oprirea inimii,odinioara dovada de netagaduit a mortii,este acum compatibila,posibil,cu viata!Unele organe pot fi moarte,in vreme ce altele sunt mentinute artificial in viata Sau traiesc in alt om,in fine S-a raspandit asa numita "definitie de la Harvard",prin care moarte inseamna oprirea functionarii creierului Cineva poate asadar oricand declara ,,moarte" fiinte care doar respira!?Filosoful catolic Robert Spaemann protesteaza cu indarjire nobila:se anuleaza intreg procesul mortii,faptul de a muri este exploatat ca si cum corpul omenesc ar fi un depozit de parti disparate ale Vietii Din nuantatul proces al mortii, comisia de la Harvard a dat ucaz de valabilitate doar debutului Mortii Altfel,tot respectul pentru savanti Thomas Mann surprinde cu finete un atare moment moral in romanul de tinerete Buddenbrooks,conceput pana la 25-26 de ani!E vorba de atitudinea de supunere a unei femei batrane:era o lupta cu moartea?Nu,acum ea se lupta cu viata pentru moarte (War es noch ein Kampf mit dem Tode?Nein, sie rang jetzt mit dem Leben und den Tod) "Un" in fond,traversarea acelui "haos de intuneric spoit cu alb",completeaza scriitorul matur Sa ne gandim iarasi cu recunostinta la suprastructura spirituala a Elladei,in frunte cu Homer Hesiod Platon,care facea vorbire de pragul de sus al batranetii in calea ei spre moarte Dar noi ne vom preocupa de alt "Prag",care nici nu-i priveste doar pe batrani S-a strans un substantial corpus de marturii ale celor surprinsi de moartea iminenta si cate un pozitivist incearca sa se rafuiasca in contra acestei spiritualitati a "Vietii dupa viata",plasmuind banale explicatii biofizice ale senzatiilor "Pragului":potentialul de membrana,pompa de ioni ,epuizarea ATP-ului,ultimul impuls nervos inutile eforturi conjugate de "demistificare",nu numai stiintificofiziologice,dar chiar teologice, deoarece indivizi care au atins "Pragul" mortii iminente nu-L vad totdeauna pe Christ,ci indeosebi un tunel cu lumina Spiritului si caldura intensa a iubirii la capat!Pentru Fiinta in fine intregita prin inteleapta kalokagathie si discurs indragostit socializat,abia intoarcerea in viata reala si mediocra e resimtita ca durere Arcana imperceptibila il uneste pe Plutarh,cu imaginara calatorie initiatica a eroului sau,cu bunatatea imuabila a hermeneuticii tibetane si totusi,la momentul "Pragului" se petrece si ceva biofizic in corpul agonizantului,vreo misterioasa alchimie organica care transmite efluvii in exterior,dovada ca la cutare spital american din anii 2000 motanul-mascota Oskar zaboveste devotat la patul celor foarte apropiati de clipa fatidica!? * * * Sufletul paraseste fiinta La anul 1000,se putea spune la moartea unui calugar francez:"il quitta son corps" Cand cum e Pragul? Se aude adeseori in salile de urgenta, cand se administreaza ultimul sacrament din partea oficiantului catolic:"Si capax",adica "daca e posibil",daca sufletul n-a parasit trupul,preotul poate acorda iertarea si mai mult de atat el nici nu poate face,caci in clipa imperceptibila a mortii,inceteaza autoritatea in taina a sacerdotului De aceea,pentru preotii foarte constiinciosi se pune infricosatoarea problema:cand moare,de fapt,un om?O spinoasa chestiune teologica,pe care si-a pus-o si parintele Huber din Dallas,scurta vreme dupa asasinarea presedintelui John Kennedy,in noiembrie 1963 Mai reflectase la problema si hotarase ca pentru preot nu e relevant verdictul medicilor,bazat pe acul vreunui electrocardiograf,e chiar absurd pentru un preot sa judece cu astfel de unitati de masura laice Sufletul omului este un ceva mai rezistent Parintele Huber gandeste chiar o teorie mai complexa:rezistenta sufletului e legata de vitalitatea trupului ce l-a adapostit,de exemplu in cazul unei suferinte indelungate sufletul catolicului respectiv paraseste trupul dupa o jumatate de ora de la inregistrarea "decesului"!Pe cand in cazul unui deces subit pe fondul unei sanatati depline,sufletul mai poate zabovi pana la 2-3 ore Era un postulat inselator,sau-cum s-a observat- zilele urmatoare ale tragediei nationale americane aveau sa-i dea dreptate preotului? Asa ca,intim convins ca sufletul lui Kennedy nu-si luase zborul la o jumatate de ora de la asasinat,parintele Huber se indreapta spre spitalul din Dallas in cazurile de moarte subita,preotul foloseste totdeauna forma scurta a ultimei miruiri Parintele Huber rosteste tare,parca spre a-si intari teoria:"Sunt convins ca sufletul nu i-a parasit inca trupul,Taina a fost savarsita si primita asa cum se cuvine!" Ca orice preot catolic respectabil,parintele Huber trebuie sa fi reflectat copios asupra Discursului lui Pius al Xii-lea din 1957 Da chiar, ce-o fi vrut sa spuna Sfantul Parinte prin aceasta:"la caz de extrema necesitate,Biserica incearca solutii extreme spre a comunica unui om Gratia si ajutoarele Sfintelor Sacramente"?Desigur si asasinarea presedintelui Kennedy poate reprezenta o situatie de extrema necesitate,ce obliga un preot la solutii extreme!Tot Sfantul Parinte admite ca medicului -indeosebi anestezist-ii incumba raspunderea definirii "mortii" si a "momentului mortii" unui pacient in stare de inconstienta,dar fireste ca Biserica tine la indemana specialistului conceptul uzual de separare completa si definitiva a sufletului de corp,iertata fiind dificultatea pentru practician,provenita din imprecizia termenilor "separatie" si "corp" Are loc de pilda un traumatism cranian sever(e si cazul presedintelui american,consecutiv ranii de proiectil),omul aluneca din inconstienta profunda si paralizie centrala in moarte,iata,medicul a oprit si tentativa de respiratie artificiala,cel care a primit ingrijirile medicale nu mai este o fiinta umana si Pius al Xii-lea invalideaza rostul in acest moment tardiv al Extremei Onctiuni Dar totusi,insista inaltul Pontif,se cuvine savarsita Taina din respect pentru semnul Sfantului Sacrament Asa ca, indiferent de particularismul teoriei sale teologice asupra Pragului, parintele Huber avea justete in gestul sau Se stie,de asemeni,ca in moartea clinica timpul in scurgerea lui nu are masura comuna cu secundele care mai raman de "trait" Spune si BOR ca in fond nu Biserica,dar stiinta constata moartea,Bisericii revenindu-i doar serviciul spiritual in cazul Quinlan din 1975,parintii catolici ai muribundei-leguma,dar si preotii care o asista pe nefericita,sustin ca sufletul a parasit-o pe fata,ca Dumnezeu deja a chemato la El Se subsumeaza si "Nirvana" pragului?Cel putin sideralitatea hinduso-budista,prin familiarizarea individului cu trecerea de la instantaneitatea timpului vietii omenesti,la vesnicia duratei macro-cosmice,deja sugereaza un Prag!Experimentatii mortii iminente marturisesc a fi zarit pe fagasul "tunelului" imagini de mediatori:ingeri,stramosi si cunostinte defuncte, probabil substitute de Comandor!Ma rog,sa acceptam ca personajul lui Cehov a putut zari in "Prag" o turma de cerbi frumosi,gratiosi si o femeie intinzandu-i o recomandata,poate pedeapsa pentru individul cantonat doar in intamplari de lectura si domesticitate in celebrul text budist Sutta-nipata,discipolul il someaza pe Buddha:"Spune-mi rogu-te,O,invatatorule,exista oare undeva un loc in care pe biata faptura omeneasca sa nu o mai ameninte nici noian de suferinte, nici batranete,nici moarte?"iar Slavitul iluminat ii raspunde:"Da,exista o insula nepereche,una care nu stapaneste nimic,dar in care nici nu exista dorinta de stapanire,o numesc Nirvana,distrugerea batranetii si a mortii Cei care au inteles aceasta sunt meditativi si calmi Deoarece ei au vazut Dhamma(virtutea),ei nu mai devin prada lui Mara(simbolul mortii si pacatelor),nici nu-l insotesc pe acela" Cum nu,pe cea mai inalta treapta a initierii,yoghinul poate admite fara impostura:"Brahma sunt eu!" Graieste scriitorul indian Roja Rao,spre adancul accept al prietenului sau Malraux:cred prea tare occidentalii si nu numai ei,ca exista o incapere a Vietii,din care se trece pe nesimtite in alta a Mortii si ca asta ar fi tot!?Nici vorba,Moartea e Calea spre Lumina,iar Bouddha a cunoscut iluminarea cu mult inainte de a fi disparut in ea Pentru occidentalul Malraux aceasta vrea sa insemne nu numai o majestate a Pragului,dar si o domesticire a Mortii De nu cumva reflexul occidental al Pragului Nirvanic a inceput sa capteze mintile alese,indeosebi anglo-saxone,altminteri cum isi fac culoar idei de soiul:mereu in viata individului e posibila si mult acceptabila certitudinea schimbarii(="iluminare")si poate ca momentul propice al sinuciderii nu este cel al constientizarii implacabile a unei vieti intolerabile,ci tocmai acela in care individul refuza sa mai traiasca,desi viata sa a devenit tolerabila,cumva dulce!Asta inseamna Schopenhauer depasit prin orientalism aprofundat:invatati sa muriti si veti invata sa traiti,nimeni nu poate trai daca nu-i pregatit sa moara,graieste Cartea tibetana a vietii si a mortii a lui Sogyal Rimpoche,lama tibetan Multi ani dupa moartea sarmanei Karen Quinlan,tanara care a rezistat vreme indelungata ca "leguma",cercetatorii americani si nu numai au studiat creierul fetei,spre a inregistra informatii exceptionale pentru stiinta in privinta originii constiintei omenesti Poate si lamuriri in subiectul "Prag"! Lui Quinlan,accidentul grav ii afectase si talamusul,acea masa din interiorul creierului formata din doua nuclee de materie cenusie senzitiva Talamus,despre care unii savanti incep deja sa creada in anii 1980- 1990 ca detine un rol critic in gandire si constiinta Probabil si in perceperea Pragului Schopenhauer,atat de convins in latura indestructibila a Fiintei, oferea un soi de speranta peste Moarte,cand afirma ca timpul si spatiul sunt niste modalitati ale substantei vesnice,cea inzestrata cu calitatea de a reveni la Viata dupa moartea reala sau aparenta E meritul criticului Al Piru sa fi observat valorificarea acestei teze in nuvela Sarmanul Dionis a lui Eminescu Pe la populatiile de amerindieni s-a observat un obicei(se zice ca-i vechi de 2 veacuri),poate o ramasita a triburilor universale,un "ritual de trecere" pentru initierea tinerilor in duritatile vietii:un fel de atarnare-spanzurare intr-un copac,cu chinuri cumplite,pana ce viata abia mai palpaie in fiinta Nu ajuta aceasta la intelegerea "Pragului",ca si la ce va fi asteptarea "mortii dulci"?interesant ni se pare ca in anii 2000, tineri din lumea anglo-saxona,voluntari de mare tarie morala,isi calesc vointa prin acest ritual de trecere:se lasa prinsi in carlige,fireste fara anestezie si rezista cat pot,traind o stare pana la limita constiintei Ce spune totusi Legea?E ceva mult mai cumplit si riscant,totusi,decat bizutajul! Ar fi salutara acea euforie a suferintei de care pomeneste specialul poet Georg Trakl: "Wanderer trit stil herein Schmerz versteinerte die Schwelle; Da erglanzt in reiner Helle Auf dem Tische Brot und Wein" (=Prag drumetul trece lin, impietrit prag-de durere Scanteiaza-n incapere Brusc pe masa paine,vin )Binecuvantat verdict eucharistic Bogatul material acumulat de specie "near death experience",inca urmeaza a fi analizat,cu adoratie ferma in natura imortala a Spiritului,cu, ochi atent la lectia tibetana:am pierdut norii,dar am castigat in schimb Cerul! Capitolul al V-lea-Afacerea Quinlan s a Minunat ne sugera sau ne reinvata parintele Galeriu,prin anii 1990, codul sacru:nu-i de ajuns toata stiinta lumii,fara rodul ei firesc pe care Pascal il numea "iubire-stiinta",numai asa avansam in gandul nostru spre a intelege rafinamentul fenomenului interior al constiintei,ce nu este un banal produs al creierului,dar constiinta este chiar cauza creierului Da,spiritul este cauza,asadar el se cuvine sa ne dirijeze!Fiece om(deci si bolnavul in prag de euthanasie? )isi poate marturisi in spatiul crestin:Spiritul e zidirea si rezidirea mea de temei,pe care numai Christ mi-o poate descoperi si pe aceasta de nadejde baza,eu sunt chemat la un salt fermecat in existenta!E de sperat ca si alte confesiuni ale lumii ofera omului la fel de inalte indemnuri,specifice credintei respective Toate bune si luminoase,dar au dreptate si cercetatorii care asalteaza creierul sarmanei Karen Quinlan Peste multi ani,sotul care a cerut euthanasierea lui Terri Schiavo isi apara simtul moral,pretinzand autopsia sarmanei ce sta sa moara iminent:se va demonstra astfel ca aceasta,aflata de multa vreme in coma vegetativa,avea creierul distrus Culmea ca avocatii apararii,aflati pe pozitii diametral opuse-in sprijinul,respectiv in contra euthanasierii-ajung sa se sprijine pe acelasi document medical,tomografia lui Terri! * * * in anii 1970 se ajunsese la o buna colaborare a medicilor americani cu familiile suferinzilor susceptibili de euthanasie,cel putin in cazul copiilor nascuti cu malformatii infioratoare,dar aceasta era inca departe de a se constitui in regula De exemplu,in februarie 1975 un judecator invitat de corpul medical de la "Maine Medical Center" sa hotarasca, ordona sa fie operat-in contra vointei formale a parintilor sai-un copil atins de o fistula intre trachee si esofag Cu precizarea ca micul pacient mai avea si grave malformatii,precum lipsa de ochi,ureche si membru superior pe partea stanga a corpului,plus anomalii vertebrale Profesorul Hellgers din Washington adauga ca nici nu trebuie cine stie ce imaginatie medicala,pentru a intelege ca mica faptura sufera si de multiple malformatii interne!si totusi,judecatorul e implacabil in apararea vietii Dimpotriva,un judecator din Florida,invitat si el,decide aplicarea euthanasiei,dar-e adevarat-acum e vorba de o persoana adulta,o femeie de 72 de ani,atinsa de o anemie hemolitica Batrana,probabil plictisita de indarjirea bolii fata de diferite procedee terapeutice,refuza sa se mai supuna transfuziilor "salvatoare",care oricum ii provoaca doar inutile suferinte Judecatorul estimeaza ca "un pacient adult,constient de actele sale,are dreptul sa refuze un tratament,chiar daca opinia medicala cea mai luminata ar estima ca acel tratament este esential pentru a conserva viata" De subliniat! Cazuri de acestea ravasesc societatea americana Daca in 1970, "Miscarea americana pentru euthanasie"nu avea mai mult de 600 de membri,in 1975 ea cuprinde 40000,dintre care 20000 aderasera(cu sacrificii personale!)numai in 1974 E o tendinta ce nu mai poate fi ignorata Sa adaugam ca diferite cazuri de "legume" impun salutar dezbateri de medicina si drept,cazul Esposito starneste rumoare,iar presiunea cazului Karen Quinlan pare invincibila * * * Reverendul Thomas Trapasso,confesor al familiei Quinlan din statul New Jersey,se adreseaza patetic jurnalistilor:"E de-a dreptul scandalos ca 860000 de avorturi savarsite in 1974 pe pamant american n-au trezit protestul nimanui,iar acumcand nu e vorba de a impiedeca un fenomen natural,ci dimpotriva,de a-l lasa sa evolueze liber,lumea se revolta iar Legea ii refuza lui Karen ceea ce Biserica ii ingaduie" Ce se intampla? America asista la un proces nemaivazut! La tribunalul local judecatorul Robert Muir,in toga profesionala,ii convoaca pe cei 6 avocati din afacerea Quinlan care se infruntasera la bara cu 2 saptamani in urma, spre a impune punctul lor de vedere:sa decida daca se cuvine sa traiasca, sau sa moara sarmana Karen Quinlan Judecatorul remite avocatilor si presei textul sau de 44 pagini,in 1500 de exemplare,hotararea pe care a adoptat-o ca judecator dupa 15 zile de reflectie Tanara aflata de 8 luni pe un pat de suferinta la spitalul St Clare din Denville,e condamnata la viata,dupa ce parintii insisi cerusera euthanasie in primavara lui 1975,prietenul lui Karen Ann Quinlan,o fata plina de farmecul celor 21 de ani,ii toarna in bautura un tranchilizant si fata nu se mai trezeste!Medicii sunt uluiti,mismasul de sedative cu alcool i-a provocat lui Karen un stop cardiac si intrarea intr-un soi de coma stationara,foarte probabil ireversibila Abia peste ani,analizandu-i creierul,expertii vor estima ca in cazul lui Karen,partea periferica a creierului-in detrimentul cortexului cerebral-a fost cauza starii vegetative permanente,Talamusul deci,acest mister in timpul somnului vegetativ,Karen cunoaste in fiece zi perioade de veghe si de somn,dar fara niciun semn de gandire,emotie,sau macar recunoasterea anturajului(cel putin parintii) * * * Cazul Nancy Cruzan,tot in SUA,in 1983 Tanara Nancy Cruzan are un accident auto si decade intr-o stare vegetativa permanentizata,continuand sa "traiasca" nu datorita cine stie caror instrumente sofisticate de terapie intensiva,ci prin simple procedee de alimentare artificiala in statul Missouri,nu ai dreptul sa mori chiar daca vrei,asa ca medicii iti prelungesc indefinit viata,cu ajutorul aparatelor!Tanara de 33 ani da a intelege tuturor destul de clar ca refuza sa vietuiasca astfel,familia e de acord cu vointa lui Nancy,dar medicii nu aproba decizia ei Trec cinci ani de suferinta si in 1988 parintii fetei se hotarasc sa intrerupa alimentarea insistenta dezbaterilor etice,variile decizii ale mai multor Curti de Justitie,in prima instanta si in apel atinsera apogeul in aceea din 14 decembrie 1990 ce autoriza intreruperea alimentarii nefericitei si Nancy moare de deshidratare in 26 decembrie Desfasurarea afacerii a pasionat opinia publica,mai cu seama intre 1988 si 1990 cand mass-media a intretinut dezbaterile Au intervenit in discutie si teologi catolici americani sau de aiurea,sprijinind teza pro si pe cea contra Nu mai era vorba doar de Nancy Cruzan,ci de soarta a zeci de mii de incurabili,numai in SUA,aflati in aceeasi situatie!Asa ca, intre decembrie 1991 si aprilie 1992 apare un text al Conferintei episcopale din Pennsylvania,apoi altul al Comisiei episcopale "Pro Life" a organismului catolic american Desi se pronunta ca regula generala de conduita eclesiasta in favoarea obligatiei de mentinere a ingrijirilor medicale,bunii episcopi nu se abtin de a admite o exceptie legitima,ei chiar insista pe necesitatea de a distinge nuantat fiece caz particular,de altfel admitand ca pozitia lor in afacerea Nancy Cruzan & co este provizorie,asteptand sa ia cunostinta de alte si alte date stiintifice,ca si de o examinare mai aprofundata a numeroaselor si gravelor chestiuni ce se ivesc prin astfel de cazuri omenesti Surprizele nu sunt excluse istoria recenta a medicinii ne anunta pana in anii nostri existenta a doar 15 cazuri de iesire a unui bolnav din starea vegetativa cronica!Unul fascinant,revelator pentru stiinta s-a petrecut cu americanul Terry Wallis,in 2003 in 1984,tanarul de 19 ani din Massachusetts este aruncat din automobil intr-un accident si este descoperit cu grave leziuni cerebrale Dupa cateva saptamani,starea baiatului se stabilizeaza in sensul unei semiinconstiente pe timp indefinit Dar iata ca dupa trecerea a 19 ani de zacut in patul clinicii,"comaticul" incepe brusc sa vorbeasca,iar in zilele urmatoare isi regaseste darul comunicarii si se misca pe picioarele lui!isi recunoaste sora(care avea 20 ani la accidentul sau),care trebuie sa-l convinga ca nu mai e adolescent si dealtfel presedintele SUA nu se mai numeste Ronald Reagan Medicii momentului nu-si pot explica miracolul,abia progresele stiintifice ale anilor urmatori vor lumina cazul Pur si simplu,creierul lui Wallis si-a reconstituit conexiunile!Un colectiv de cercetatori,in frunte cu profesorul Nicholas Schiff de la Weill Medical College (Cornell University New York)studiaza creierul lui Wallis dupa desteptare,utilizand o noua tehnica de imagerie cerebrala(iRM),un sistem care ia urma fluxului moleculelor de apa din creier,dand astfel la iveala transformarile synapselor si a materiei albe in trecerea timpului imaginile astfel obtinute sunt asociate cu celelalte,obtinute prin metodele traditionale (tomografie PET-scan),care arata ce regiuni ale creierului au ramas active in acelasi an 2003,echipa victorioasa da la iveala analiza in Journal of Clinical investigation,anuntand ceva stupefiant:se pare ca-n creierul lui Wallis s-au dezvoltat noi axoni(prelungiri ale celulei nervoase,care fac neuronii sa comunice intre ei),creindu-se astfel noi circuite functionale Specialistii isi continua uimirea:conexiunile acestea miraculoase s-au format in partea din spate a creierului,producand noi structuri,necunoscute intr-un creier normal Substitutia e performanta indeosebi in corpul calos,cel care asigura comunicarea intre cele 2 emisfere Scanerele luate dupa creierul lui Wallis la 2 luni,apoi la 18 luni de la restabilire,prezinta de asemeni diferente importante,cum ar fi ca unele noi traiecte au regresat,in vreme ce altele le-au luat locul pe masura ce starea lui Wallis se imbunatatea Aflam noutati absolute despre plasticitatea neuronala,comenteaza profesorul Krish Sathian,expert in readaptare cerebrala de la Emory UniversityAtlanta,stiinta nu putea nicicum prevedea asemenea evolutie stranie indata dupa cazul Wallis,atrage atentia in directia sperantei o pacienta in coma vegetativa,aflata in ingrijirea tandemului prof Stephen Laureys de la LiegeUniversite-prof Adrian Owen de la Cambridge-University si susceptibila de palpairi ale constiintei Dupa luni intense de observatii,savantii pomeniti apreciaza ca dinspre creierul pacientei sosesc semnale ale unei activitati volitionale! * * * Pululeaza o multime de asociatii foarte active in sprijinul legiferarii favorabile a euthanasiei,membrii acestora semnand un "Living will",un fel de Testament de viata si moarte,document personal ce interzice recurgerea la tehnici de reanimare in cazul nefericit ca persoana semnatara sufera genul de boli sau accidente gravissime,provocatoare ale starii de inconstienta severa Treptat,in anii 1970- 1980,16 state americane accepta sa legifereze favorabil euthanasia si de a da forta legala acelui "Living will" Nu lipseste subtilitatea juridica:puterea de a impiedeca mortile induse,nu dispenseaza de a se evita suspendarile fara folos si mai cu seama aporia ca moartea e naturala,supravietuirea e de-o dureroasa lipsa de noima! Un caz deosebit este cel al lui Tony Bland,primul caz din Marea Britanie pentru care Tribunalul a incuviintat-in 1993-intreruperea ingrijirilor medicale Dar dupa cazul Wallis,cum vor mai indrazni Tribunalele sa aprobe debransarea de la aparate,cat timp se pastreaza nadejdea mentinerii reaparitiei starilor de constiinta?De fapt,medicii si intreg personalul medical au a fi mai vigilenti,spre a discerne pacientii intr-adevar fara speranta,de cei cat de putini aflati in zona gri a unei nadejdi prudente,cei cu "constiinta minimala" Profesorul Nicholas Schiff stie de ce insista pe corectitudinea diagnosticului prin reexaminari ale creierului pacientului in coma vegetativa cronica,de pilda in Marea Britanie tipicul pretinde doar o singura examinare,dupa 8 saptamani Prof Laureys apreciaza ca 30 pana la 49% dintre diagnosticele comelor vegetative cronice sunt eronate!?Adica se pierd prin nedreapta condamnare cei cu posibila,imperceptibila "constiinta minimala" Doar ca problema ramane confuza,desi incepe sa faca parte din cultura fiecarei tari moderne,cel putin cat problema avortului "Proiecte ale mortii",ambele,cum le numeste cu nesmintita fervoare ioan-Paul al ii-lea Capitolul al Vi-lea-Deontologie intr-una din cele 6 "hierofanii" ale sale,marele pictor roman de italie Camilian Demetrescu ofera un Dumnezeu sarutand chipul planetei-om, moartea-ca sarut al lui Dumnezeu Artistul,comentandu-si hierofania, nuanteaza:ce-a mai ramas din sarutul lui Dumnezeu in zilele noastre?Ce-a mai ramas din moartea omului,decat o "euthanasie",un sarut al "sirigii",nu al lui Dumnezeu!Exact acest verdict artistic ne era trebuincios,spre a ne patrunde de maiestatea reflectiei Simonei Weil:"Datorita bucuriei, frumusetea lumii ne patrunde in suflet,datorita durerii ne patrunde in corp!"Da,bucurie inalta,compusa din cavalerism poezie a simturilor  sfidare si asa,destui medici se intreaba ca profesionistul-personaj al lui Cehov(poate si insusi Cehov,medic?)care-i folosul pentru lume ca oameni mediocri ar trai cativa ani in plus si mai mult de atat,cand oameni ilustri au suferit atroce,de ce sa scutesti niste omuleti de dureri,acest bun regulator religios si filosofic al unei vieti in cautare de sens?! Platon socotea minciuna nefolositoare zeilor,dar leac pentru oameni, asadar buna de incredintat medicilor!Sa se incadreze minciuna medicilor in establishmentul "ratiunii de stat",pericol civic sever care-l irita pe avizatul Karl Popper(in The Open Society and its Ennemies) O interpretare mai ingaduitoare a zicerii platoniciene ar observa,totusi,ca accentul cade pe oprirea minciunii la supusi,iar nu pe ingaduirea ei la liderii Cetatii Cum n-au lipsit comentatorii deraiati ai istoriei,dornici sa-l tavaleasca pe Napoleon ca pe un monstru,iata si o acuzatie de euthanasie salbatica: victoriosul de la Piramide ar fi ordonat medicilor francezi sa-i lichideze pe proprii soldati,bolnavi de ciuma!?Acuzatie atat de persistenta,incat mica sa prietena englezoaica ii cere explicatii prizonierului de la Sf Elena imparatul raspunde fara tagada ca intr-adevar a dat bestialul ordin,fara remuscare,era in miscare si n-ar fi putut sa se poarte ca un criminal, lasandu-si bolnavii prada atrocitatii turcilor Asadar, i-ar fi consultat(nu fortat)pe medici daca n-ar fi mai bine sa curme suferintele chinuitilor,administrandule o doza potrivita de opium,care ar fi grabit fara dureri o moarte care si asa sosea in pas implacabil Ordin sau consultare,chirurgul Desgenettes raspunde ireprosabil deontologic,ca misiunea lui de medic este aceea de a vindeca suferinte,nu de a ucide! Napoleon nu insista, ci lasa langa bietii ciumati o ariergarda soldateasca,sa-i vegheze pana mor de moarte naturala Veche si vesnic noua chestiunea in Parisul anilor 1880,o calugarita batrana ii atrage atentia tanarului medic Axel Munthe ca savarseste un pacat teribil,caci Atotputernicul hotarase in nestramutata-i intelepciune sa fie asa si nu altfel,cu cat suferi mai mult in ceasul mortii,cu atat va fi El mai milostiv in Ziua Judecatii de Apoi Pana si o gingasa calugarita Philomene il priveste mustrator pe tanarul care,singurul dintre toti medicii,soseste cu siringa de morfina indata ce padre-le se departeaza cu Sfantul Maslu de patul muribundului De ce sa-l judecam pe tanarul umanist,pur si simplu nu pacatuieste prin "turbare terapeutica" si in plus nu intervine,decat dupa ce a asteptat cuviincios savarsirea ultimelor Sacramente * * * Un ordin judecatoresc ferm,consecutiv cererii sotului-tutore de euthanasiere a sotiei sale,aflate de 15 ani in coma vegetativa,hotaraste implacabil ca Terri Schiavo sa fie deconectata de la aparatele de alimentare si biata femeie agonizeaza lent Tatal victimei isi marturiseste teama ca medicii i-ar putea administra fetei sale o supradoza de morfina,spre a-i grabi moartea!Altfel abtinandu-se de la orice comentarii pe marginea unui caz scandalos,medicii lui Terri declara public si solemn ca ei n-au savarsit nimic din ceea ce ar putea dauna vietii pacientei si familiei sale,care o doreste in viata pana la capatul firesc Ne aflam in SUA,2005,clinica Pinellas County,Florida Asupra slabiciunilor si ispitelor care-i pot debusola si pe medici, dar si intregul complex sociouman ce poate afecta viata,sa deschidem iar textul biblic in Sfanta Evanghelie dupa Marcu,7,21 citim ceva destul de apropo:"Caci dinlauntru,din inima oamenilor,ies cugetele cele rele, desfranarile,hotiile,uciderile" Cuvintele lui Christ,cu accent de foc pe Raul din inima omeneasca-desi nu inevitabil,oricand posibil-ar trebui sa ridice dubiu asupra distinctiei euthanasie activa si pasiva,pe care Biserica inca o acuza ca nefericita si superflua in 1974,intr-un articol din Le Monde,crestinul chichitial Eugene ionesco se dezlantuie furibund si inevitabil lumeste-spiritual impotriva medicinii franceze(implicit,occidentale):euthanasia s-ar practica,in fapt,la scara larga si de vreme indelungata in spitale;medicii ar regreta epoca "heureuse et joyeuse" cand nazismul la putere permitea euthanasia; exista evident si pentru celebrul scriitor un "droit de mourir en paix", dar prea onorabilii medici abuzeaza(cel mai adesea,in spitale)debarasandu-se de bolnavi,uitand sa-i mai intrebe pe chinuiti daca doresc sa se prevaleze de acest drept!De are sau nu dreptate scumpul nostru ionesco,vom vedea in cele ce urmeaza Se pare ca totul pornise de la colocviul mondial tinut in septembrie 1974 la Sorbona,sub generoasa flama:"Les progres de la biologie et le devenir de l homme" si despre care chiar Le Monde daduse excelent seama Poate marele ionesco citise cu ochii crucis expunerea colocviului,poate i se paruse ceva louche,bine mascat,cine stie Pune mana pe peana sa-i dea replica insusi profesorul Jean Minjoz,fost ministru al Sanatatii si in aceasta perioada prezident al Federatiei hospitalicesti franceze:de ce sa ne miram,monsieur ionesco ne-a prea obisnuit cu excesele sale de langaj literar si teatral,dar acum e de-a dreptul prapastios in subiect si prea de tot insultator cu corpul medical in totalitate,nu numai cu medicii exclusiv pomeniti!Daca asa ar sta adevarul,cum de n-au aflat nimic directorii si administratorii celor 2000 de spitale publice franceze?!Le sunt atribuite acestora 500000 de paturi de spital in raspundere nemijlocita,se poate inchipui o asemenea lasitate complice cu medicina asasina? Plus infirmierii de ambe sexe Adevarul e,insista profesorul Minjoz,ca in spitale se duce destula lupta indarjita pentru salvarea oricarei vieti omenesti,chiar a celor fara speranta,chiar a bolnavilor alunecati in coma profunda de saptamani si luni intregi Slava devotamentelor,dar si echipamentelor spitalicesti si noroc pe capul lui monsieur ionesco,ar putea raspunde in fata justitiei, dar Federatia n-are chef de proceduri publice Dumnealui scriitorul deformeaza grav propunerile si concluziile colocviului sorbonard! * * * in 1980,Sfantul Parinte ioan-Paul al ii-lea aproba o declaratie adoptata de Congregatie, care la punctul 3 glasuia: conform doctrinei crestine,durerea, indeosebi aceea a ultimelor clipe ale vietii, ocupa un loc special in planul salvific al Domnului Totodata,nu ar fi conform cu prudenta a se dori sa se transforme o atitudine a Bisericii intr-o regula generala Se impune,asadar,prudenta umana si crestina in atitudinea medicului si Societatii fata de "durere" si poate astfel se obtine tacit acceptarea euthanasiei,cine stie Ce e cu aceasta durere necesara,liant al colaborarii?intr-o lucrare din 1937,Chirurgie de la douleur,profesorul Leriche amintea protestele din veacul al XiX-lea la introducerea anesteziei in salile de operatie:unii practicieni,deloc putini,afirmau atunci ca adevarata chirurgie nu se poate dispensa decolaborarea dintre medicul si operatul sau,relatie intima bazata copios pe durerea operatului! Adica,prin anestezie-insistau distinsii practicieni-s-ar ajunge la degradarea artei chirurgicale pana la nivelul disectiei cadavrelor!? Observa ilustrul Axel Munte,in practica sa medicala de tinerete,ca Moartea,Marea Dusmanca e desavarsit capricioasa:la unii vine insotita de chinuri atroce,pe cand la altii vine tiptil,tacuta si linistita,o abia perceptibila atingere inchide pleoapele suferindului,ce si ramane zambind incremenit dupa ce Ea se departeaza Medicul mai ca nu mai are ce ajuta, sau impiedica!Sa-l completam pe dr Axel Munte,remarcand ca din practica atat de responsabila a multora ca el apare sensul post-baconian al euthanasiei:tocmai spectacolul chinurilor atroce ridica probleme spinoase de deontologie Capriciilor mortii cata sa le raspunda decizia deloc capricioasa a medicului si a legiuitorului indeobste,statul modern terapeut,expresie a puterii temporale(mai cu seama secularizate ),nu prea considera mandria gestului sinuciderii-si euthanasia este o sinucidere,chiar daca uneori cam fara consimtamant!-ca pe un pacat,ci tocmai ca pe o patologie Cugeta personajul Zeno al marelui scriitor italo Svevo ca a readuce un muribund la viata doar pentru a-l baga intr-o camasa de forta nu prea tulbura constiinta vrednicului slujitor al lui Hippocrate Vrea sa fie aceasta,probabil,o alarma asupra cruzimii de Stat,cea drapata de sofisme juridice si deontologice Asadar, eminamente neconstitutional si ilegitim,medicul se poate erija in Putere separata Prin anii 1970,un onorabil membru al Consiliului Ordinului medicilor francezi exclama:in ce ma priveste,gasesc stupefiant chiar si faptul de a uzita acest cuvant! Exista asadar,dincolo de aparentele indignarii etice a unor profesionisti,o anume tartufferie medicala? Deplin psihanalizabila,credem,atitudinea onorabilului medic,mai cu seama in tara care-dupa scoala austro-germana a lui Freud & co -a acordat o atentie pasionala,incordata analizei psihanalitice inca din 1954,la seminarul parizian al lui Lacan,un medic isi marturiseste deschis culpa deontologica:da,sa se stie ca el profesionistul psihiatric a cam fost ispitit sa-si forteze cateodata pacientul,care cam prea tare rezista analizei!"Nu mai zgandariti,va rog,in aceasta directie",o taie magistrul Lacan Adica?Pacientul isi are un adevar ascuns,al sau si al bolii sale,nu-l poate da la iveala,poate pentru ca-l ignora,de unde iritatia si ispita puterii la medic Nu numai "adevarul" pacientului de psihiatrie psihanaliza e ascuns si adesea ignorat de pacientul insusi,o situatie asemanatoare se iveste si in cazul bolnavilor chinuiti de incurabil si ireversibil!Care-i "adevarul" acestor bolnavi,ce-si viseaza poate in umbra mintii si-n cutele sufletului euthanasia,care adesea consimttestamentar sau tacit-la euthanasie,activa sau pasiva?De nezdruncinat pentru doctorul francez Bernard Kouchener, adevarul este acela ca atunci cand se apropie sfarsitul,nimeni nu vrea sa moara Sa-l continuam pe acest medic franc?Te poti trezi in situatia ca se zbat cu speranta pana la capat chiar si cei cu care ai convenit euthanasia Nu-i mai bine sa nu-i intrebi?! il urmareste atent pe Lacan,la fata locului si medicul psihiatru ion Vianu Fara a o defini astfel,el este bantuit de o obsesie a unei situatii posibile de euthanasie nu numai pasiva,dar si lenta,perfect insesizabila altcum decat pentru constiinta sa Adica,mai intai ca dr ion Vianu isi admite ispita puterii,cea pe care Lacan o respinge cel putin la psihiatri psihanalisti si iata-l pe ministrul-secretar de stat francez al Sanatatii,Bernard Kouchner("lacanian" sau nu,domnia sa )recunoscand in 2001 ca a savarsit adesea in cariera profesionala atat euthanasie pasiva,cat si activa!Mai are si o reflectie interesanta:de fapt,cand se apropie finalul nimeni n-ar vrea sa moara Probabil isi tinteste gandul si spre cei care si-au negociat demn cu medicul sfarsitul cursei Dar cum actioneaza demnitarul in cazul altor culpabili de euthanasie? in cazul infirmierei Christine Malevre,1998-1999,Bernard Kouchner anunta ca simte compasiune pentru tanara criminala,nu vrea ca ea sa se simta pierduta asemeni anumitor bolnavi izolati,sechestrati si expusi serviciilor cumva contemplative ce-i indreapta doar spre moarte("dans des services où on les regarde mourir") Dupa lirism,o buna prudenta:totusi,din punct de vedere al Legii,euthanasia ramane "inacceptabila" De fapt,cu toata bulversarea in semnificant de la finele de veac XiX, baconianul sens primitiv si nobil al euthanasiei nu era cu totul ignorat, dovada luminoasa marturie a lui Jacques Monod din 1974:"Nous savons tous, que dans les faits,les medecins sont confrontes constamment au probleme de l euthanasie et que tous ceux qui le peuvent essaient en conscience de permettre a leurs malades ou mourants d acceder sinon a la bonne mort,a l euthanasie au sens etymologique du terme,du moins a s en rapprocher le plus possible" Sesizam ca pentru profesorul J Monod "problema euthanasiei" inseamna ca pur si simplu acelasi termen de sorginte elina numeste actul de inducere si provocare a mortii in scopul inlaturarii suferintelor,dar totodata si moartea blanda si linistita a celui ce se stinge,in buna reteta baconiana Pentru practicantul lui Hippocrate,sauve qui peut ! Care practician nu-si pune intrebari delicate:sa pui capat zilelor unui bolnav batran,incurabil absent?Sa faci o injectie pentru a indulci niste dureri insuportabile?Sa mai dai la reanimare un nou-nascut atins de malformatii grave,cand stii ca existenta acestor fiinte e destinata unei eterne debilitati si neputinte? in 1990,profesorul Arthur Coplan de la Biomedical Ethics Center,Minnesota University,izbucneste yankeu:"Pot exista situatii cand trebuie sa ucizi,eu spun ca uneori acest lucru este drept Atunci cand pacientul sufera prea mult sau este tinut in viata numai datorita aparaturii Dar,conform legii,aceasta este o crima Etica nu este fara riscuri,de aceea multi si fac compromisuri" E si Societatea occidentala vinovata de ipocrizie durabila in subiectul "euthanasie"? Francois Caviglioli crede oricum aceasta societate, mai cu seama pe cea franceza,susceptibila de "hedonism"!Cu siguranta ea evita reflectia prea insistenta asupra mortii Onorabilul membru al Ordinului,care gasea stupefianta insasi folosinta cuvantului "euthanasie" era conformist,din fericire alti medici inteleg mai nuantat comandamentele morale si tabuurile religioase,ca si deontologia practica,cu toatele ignorate de public Pentru practicienii nededati la tartufferie,importa numai euthanasia reala,nobila,umila,cotidiana,asadar aceea in spiritul fraternitatii,aflata prin reglare terapeutica si prezenta la capataiul bolnavilor incurabili:moartea in pace Orice moarte?Pai tocmai aici incepe deontologia si Fr Bacon nu mai e de ajuns O spune limpede si renumitul profesor Chauchard:o functiune organica impusa in mod artificial nu implica supravietuirea decat in doua cazuri,daca creierul este intact si mentine posibilitatea constiintei,pe de o parte;daca respiratia si circulatia spontana sunt apte de reluare,pe de alta parte Daca nu se intampla astfel,avem de a face cu un veritabil cadavru viu! Sa fim lucizi,puterea de persuasiune a Corpului Medical se exercita din plin asupra constiintelor Sa ne intrebam,odata cu Aesculapii,daca se cuvine au ba sa incetam mentinerea in viata a unui pacient in stare de coma depasita?Ce face medicul daca in timpul turei sale n-are decat un echipament de reanimare si intervin 2 urgente simultane,cum selecteaza?De mult,din 1974,Cahiers Laennec incerca sa transeze problema delicata a reanimarii,pasand responsabilitatea deciziei finale numai la Medic * * * in Marea Britanie a anilor 2000,4 medici care doar au semnat certificatele de deces pentru pacientii celebrului "Doctor Moarte" (adevaratul vinovat pentru euthanasie),sunt supusi unor proceduri disciplinare din partea Colegiului Medicilor,pentru malpraxis Probabil,ca invatatura de minte! Daca legislatia penala a diferitelor tari a pomenit si pomeneste euthanasia,deontologia scrisa ignora acest aspect interesant,semnificativ, in 1975 se propune in Franta un proiect de reforma a codului deontologic, cu un articol 20 "L Euthanasie" avand urmatorul continut:"Le medecin doit s efforcer d apaiser les souffrances il n a pas le droit,meme dans les cas qui lui semblent desesperes,de hater deliberement la mort" Dar,nu cumva ne lasa si acest proiect un gust amar de prudenta excesiva,de conservatorism si oportunism? Ce sa spunem despre situatia Austriei!Medicii,adeseori excelenti ai acestei tari,au de reflectat la doua legi care le tensioneaza deontologia, una prevede ca atunci cand medicul se afla sub presiunea timpului,nu mai sunt necesare cercetari suplimentare;iar alta afirma ca in cazul in care cel aflat in moarte cerebrala nu a facut o solicitare expresa de impotrivire,se considera ca el si-a dat acordul tacit sa i se preleveze organele Etica ramane OK,s-ar zice,dar pot sa apara banuieli de euthanasie!Ce sa faca medicii,de pilda cei de la renumitul Krankenanstalt Rudolfstiftung din Viena,decat sa protesteze solemn ca nici vorba nu poate fi sa se ucida oameni spre a li se prevala organe Nu,catre 1997,parintele Lino Ciccone nu spune ca admite euthanasia Dar considera necesar ca din definitiile de dupa anii 1980,macar sa nu lipseasca un cuvintel decisiv:"indolore",daca tot s-ar produce la o adica euthanasie,sa nu fie o moarte indiferent cum produsa,ci o moarte lipsita de orisice suferinta,fi-va aceasta fizica,sau angoasa spaima suferinta morala, psihologica,iscata de proximitatea ireversibila a mortii in constiinta pacientului Pe scurt,ideala ar fi o moarte rapida,intro stare de inconstienta si perfecta insensibilitate la durere! Acelasi Ciccone considera necesar in definitii adverbul:cu directete Probabil,intentioneaza sa nuanteze ca medicul,sau un conclav medical,se obliga deontologic sa produca motive generice pentru solutia mortii, intentia medicala sa fie sincera si neaparat licita,iar moartea o consecinta inevitabila a progresiei tratamentului Anumite terapeutici moderne par a veni in intampinare:se scurteaza durerea si se impiedeca supravietuirea silnica S-ar zice ca nici confuziile nu sporesc apasator asupra onoarei si reputatiei medicului in 1996,un studiu efectuat in statul american Washington ne anunta ca 26 % dintre medicii interogati marturisesc a fi primit cereri explicite de asistenta la sinucidere si au savarsit-o in 24 % din cazuri pacientilor care le-au cerut-o Alte studii realizate in aceeasi perioada releva ca,de pilda 40 % dintre cancerologii statului american Michigan au primit cereri explicite de asistenta la sinucidere,18 % au ajutat o sinucidere,iar 4 % au realizat cel putin o data un act de euthanasie prin injectarea de catre ei insisi a unor droguri letale Cat despre San Francisco,din 1995 medici interogati 53 % marturisesc a fi acordat cel putin o data asistenta la sinucidere unui pacient atins de SiDA Aceste deloc banale cifre statistice se apropie vertiginos de proportia medicilor din Olanda,care-si ajuta de la o vreme legal pacientii sa moara La urma urmelor,apreciem superlativ marturisirea brutala a medicului german care l-a tratat pe Corneliu Coposu:"Daca ar fi tata,l-as lasa sa moara!"Asa este,cand e vorba de personalitati istorice precum Seniorul,se cuvine sa-ti arati zelul,chiar in exces Nici nu demonstrezi astfel respectul pentru un taran batran,ar spune Cioran,mort in acelasi an 1995 Poate e bun procedeul aplicat in anii 50- 70 ai veacului XX intr-un spital american in anume cazuri,medicul depune la indemana bolnavului un tub cu pilule sii da instructiuni:daca luati doua pilule la fiecare trei ore,va veti amorti suferintele si veti dormi trei ore;daca luati sase,veti dormi opt pana la zece ore Ei bine,eu va las douasprezece pilule,dar va previn sa va fereasca Cel de Sus sa le luati pe toate douasprezece deodata,nu va veti mai trezi deloc!Par sa aprobe franchetea yankee atat Leon Schwartzenberg,autorul celebrei carti Changer la mort,cat si scriitorul Michel Tournier in ipostaza publicistica Noi ce sa mai zicem?De Dar exista o limita etica si in solidaritatile dure in mai 2005,doi eminenti medici israelieni devoaleaza in marele ziar britanic The Guardian mentalitatea cripto-nazista a unor colegi in cazul yankeu mai conta vointa libera a pacientului,in cazul israelian nu Poate ca aceasta si este cea mai moderna si nuantata deontologie! Profesorul Bernard Debre,fost ministru al Sanatatii,atrage in 2003 atentia ca in caz de adoptare a unei legi de autorizare a euthanasiei,ar fi-pentru smecheri,bogati,puternici,"les bien portants"-un semnal de strasnica incitare spre a pretinde eliminarea din Societate a copiilor malformati,a adultilor handicapati,a accidentatilor paralizati! S-ar completa astfel un-si acela visat-eugenism de stat Ce-i de facut,ca nimeni nu vrea sa sfarseasca in nedemnitate!?Desi, la drept vorbind,in afara catorva "belles morts"(eroice,sau brutale),se cam trage de moarte,in imprejurari penibile incarcate de dramatism,fara asistenta patriarhala a familiei Ce e cu aceasta moarte demna,e a celui care propune semenilor sai,sau doar a celor dragi aceluia? si apoi,de ce sa lasi muribundul in suferinta,cu atata belsug de analgezice?Nu merita pacientul un astfel de tratament,doar de dragul nu stiu carei "redemption",ii scapa medicului Debre mesajul secularizat!Sigur ,drogul poate atenua durerea,sau conduce spre moarte si bariera invizibila intre acestea semnifica intreaga noblete a actului medical de calitate si deontologia inclusa Mai cu seama ca se adreseaza cel mai adesea nu mortii idilice,ci mortii piezise,"medicalizate",in case de sanatate sau de retragere La astfel de provocari moderne,raspunsul suprimarii batranilor se exclude cu desavarsire Dar cand viata se scurge ireversibil din bolnav, a stopa reanimarea nu inseamna "euthanasie",ci nuanta deontologica rezonabila Sigur ca distinse fete bisericesti bine procedeaza,amintind tuturor ca numai Dumnezeu poate fi stapanul vietii,dar iata si marturia profesionistului redutabil,dr Minowski,sef serviciu natal la ,,Port Royal",ca a adus pe lume la termen mai multi copii,intre care 2 se dovedescdupa tratament electroencefalic sustinut-plati,asadar condamnati la leziuni profunde,care sigur vor suferi de o totala absenta a activitatii cerebrale ca-n cazul comelor depasite Fiinte care vor fi vesnic incapabile de alta forma de viata decat vegetativa in care situatie,medicul rezonabil va debransa aparatul de respiratie artificiala,hotarand cu de la sine putere si fara a consulta familia Din acest unghi,autorizarea euthanasiei active ar apare ca o devianta etica si sociala Costurile medicatiei au saltat enorm la inceput de mileniu iii si Statul poate fi ispitit sa favorizeze disparitia atator batrani,suferinzi de Alzheimer,dementa senila s c l Supraomul prezumat ar diminua iarasi catre maimuta superioara,ar fi o trista optiune a omului aceasta Euthanasie de Stat si totusi,pentru partizanii euthanasiei,viata nu se suprapune persoanei,asadar nu poti respecta deopotriva persoana integral pastrata si fantosa ei! si ar mai fi ceva:diagnosticul ar putea fi gresit,boala nu este incurabila si decizia medicului e pripita si-i va da profesionistului, post factum,remuscari Sau,diagnosticul fatal e corect,dar poate sa apara fulgerator un nou tratament salvator si iarasi medicul se trezeste in culpa gestului ireversibil Nu se exclude cu desavarsire nici criptoeuthanasia,in care medicul doar mimeaza tratamentul,urmarindu-si planul Daca tot se va universaliza,candva,euthanasia legala,dr Alexandru Paul apreciaza ca justa deontologie il va obliga pe medic sa respecte vreo 10 principii,cat gingase cat ferme:mai intai,sa fie decizia unui profesionist,medicul care sa hotarasca efectuareaneaparat,fara dureri-a euthanasiei,in functie de oportunitati tehnico-stiintifice si cu o limpede motivatie morala;pe tot parcursul de la intentie,pana la actiunea euthanasica,sa se evite pentru pacient si ambient stressul,emotia,frica; actul sa fie ferm si operativ,ducand rapid la pierderea constiintei si consecutiv la suprimarea vietii cerebrale si viscerale;moartea sa se instituie ca ireversibila;substanta letala sa aiba-in doze mici,simple in administrare-actiune eficace si rapida,acceptabila estetic;operatorul sa fie perfect instruit,pentru ca actul sa decurga fara riscuri pentru el si fara neplaceri pentru pacientul euthanasiat Thierry Maulnier cantarea cu justete:poate ca nici nu exista un raspuns perfect in chestiunea "euthanasie",ci doar unul sfasietor! Capitolul Vii:Euthanasie sociala Euthanasie si Lege La inceput de noiembrie 2007,omenirea e zguduita de inca o stire crancena:un licean de 18 ani dintr-un orasel din civilizata Finlanda a deschis focul asupra colegilor de scoala,ucigand 8 persoane,dupa care se sinucide!Baiatul a mers cu premeditarea pana la a posta-inainte de masacru-un filmulet pe YouTube, in care prevestea crima Venise in liceul "Jokela" cu 500 de gloante,dar a fost intrerupt de sosirea Fortelor Speciale Tanarul Pekka-Eric Auvinen era foarte dotat,intre lecturile sale preferate aflandu-se Platon si Nietzsche i-au dat tarcoale idei dure de imbunatatire a Omului Numai oportun sa-si ia cognomenul "Sturmgeist"(=duhul furtunii)si sa tortureze internetul cu al sau "Manifest al unui selector natural",rodul confuz al atractiei sale radical-comuniste,dar si al ispitei neonaziste: baiatul crede indarjit ca nu face parte din aceeasi specie umana cu "aceasta rasa mizerabila,aroganta si egoista",asadar e hotarat sa elimine "inadecvatii",indeobste "rusinea",sau "rebuturile selectiei naturale" si pe imaginea mediocra a unui individ obez noteaza sarcastic:"umanitatea e supraestimata" in fond,in confuzia sa bestiala,tanarul n-a facut decat sa aplice ,,eroic" ideatia perversa a euthanasiei sociale si filosofia ucide! * * * Prin lagarele naziste ale mortii foiesc felurite comitete si comitii occidentale de control,nu toate doar din partea Crucii Rosii Se afla printre ei si experti in drept international,ba chiar in ceea ce se chemau atunci "drepturile omului" in pregatirea evenimentului vizitei-simtit ca atare de detinuti-se proceda la o mare curatenie!Se "curatau" si oameni,de pilda in lagarul Neungamme detinutii slabi si subnutriti sunt inchisi intr-un sopron,ca sa nu apara inaintea luminatelor priviri ale doamnelor si domnilor controlori Oaspetii erau insistent poftiti la bucataria lagarului(fie el si Auschwitz),unde fireste gaseau mancare foarte buna Norocul detinutilor in acea zi unica! Distinsii controlori vor da publicitatii rapoarte oficiale,menite sa linisteasca-pentru sine si pentru o anumita lume-constiintele,dar si sa demonstreze sprijinul acelei lumi fata de "detinutii civili" din Germania Nici macar in cazul Auschwitz nu se sufla o vorba despre exterminare, controlorii pomenind ca primisera intr-adevar-prin prizonierii britanici- o informare despre masacre individuale si de grup(camere de gazare mascate etc ),dar onor comisia n-a descoperit fireste nimic in acest sens,iar "detinutii nu ne-au comunicat nimic despre aceasta" Zvonurile despre exterminari in lagare raman,ce-i drept,"o mare enigma",dar comandantii lagarelor se arata "extrem de politicosi si par a spune adevarul" Cate un detinut scarbit se intreaba ce s-ar fi intamplat daca distinsii controlori ar fi observat in masinile cu cruce rosie ale lagarelor "Zyclon B"?!Ei as,probabil li s-ar fi explicat suav de catre politicosii comandanti germani,ca inocenta substanta e folosita la deparazitare Spun posturile de radio straine ceva ciudat despre ceea ce se petrece la Auschwitz,dar nici distinsii controlori si nici opinia publica dirijata nu pot crede,ar fi prea de tot infiorator Stai si te intrebi despre distinsele doamne si distinsii domni: sunt-in numele lumii lor-naivi sau imbecili?Continua in plan etic spiritul conciliatorist britanic,cel dinainte de 1940?Sunt sa zicem genul de oameni care fericesc periodic cateva bune decenii tarile de dincolo de orizontul lor cu "controale" prin care confera garantii morale unor viclene bestii totalitare Precum controlul comisiei americane in Gulagul sovietic,in 1944 -1945,Kolima inclusiv * * * si totusi,nu era doar naivitate-imbecilitate-iluzionare in gestul distinsilor Banuim si o doza de ipocrizie,subconstientul unei anumite lumi occidentale(subconstient imperial in cazul britanicilor)era apasat de nenumitul principiu al euthanasiei sociale Ne-am deprins sa consideram ca totalitarismul are 3 expresii:nazi- fascist,comunist si fundamentalist-religios,nazismul si comunismul fiind susceptibile de a tolera,incuraja,ba chiar promova feluritele tipuri de euthanasie Dar investigand variile radacini ale gandirii totalitare,onesta Hannah Arendt nu neglijeaza a improspata memoria occidentala cu implacabile amintiri de amanunt istoric,cum ar fi aceea ca la rascruce de veacuri XiX-XX,birocratii din india coloniala(dar erau ei numai britanici?)propun "masacre administrative",sau ca guvernantii din Africa de Sud au anuntat vreme de mai multe generatii ca nu se vor impiedica de considerentele drepturilor omului pentru a asigura dominatia albilor Pluteste in aer "euthanasia sociala",dar si ceva din spiritul cugetatorului britanic Bentham! Sau altceva in gestul Maicii Tereza(agonizand in noiembrie 1996)nu e doar toana de batrana scapata de sub control,nici ciudatenie de persoana ce si-ar fi uitat comandamentele crestine si nici macar modestia intregii sale vieti exemplare Ei bine,celebra misionara Maica Tereza cere hotarat medicilor s-o lase sa moara,caciatentie!-nici "saracii din lumea intreaga nu au bani suficienti pentru a-si asigura asistenta medicala" intuim o solidarizare cu victimele normative ale "euthanasiei sociale" Cu victimele nu cu ideea! inca suntem in sectorul etic acut,sa profitam de rarissimii purtatori ai euthanasiei morale de sine in anii Marii Terori staliniste,poetul rus Boris Pasternak e implorat de iubita sa faca o adeziune formala ce i se cere,doar asteapta un copil ivit din dragoste Alesul barbat refuza:un copil ce nu se va naste din sine,ci dintr-un om cu opinii diferite,nu ma intereseaza Mai bine sa dispara!De ce oare ne vin in minte endura si catharii?iubita Zinaida se cutremura o clipa de "cruzimea" lui Boris,dar se inclina surprinsa,supusa Copilul se va naste musai dintr-un tata curat, expurgat de oportunisme * * * in anii 1990,LAPD(Politia din Los Angeles)a tras semnalul de alarma: in zona,ca de altfel in intregul teritoriu SUA se petrec atrocitati in care caini de o rara salbaticie ranesc grav si mai ales ucid oameni in niste conditii indestul de ciudate ca sa se numeasca crime rituale!Victimele sunt defavorizati ai societatii:vagabonzi,copii ai strazii,bandele de "baieti de cartier",drogati,prostituate de gang Cineva din umbra parca ar vrea sa starpeasca pegra,dar si sa savarseasca un soi de "euthanasie sociala" asupra unor indivizi a caror disparitie nu o reclama prea grabnic nimeni si de care sincer vorbind nici nu prea se face caz Nimic mai usor decat sa asmuti asupra nefericitilor "cainii diavolului",poate anume dresati in acest scop LAPD a hotarat sa angajeze un exorcist calificat,dr Grigor Ourdjiev,de altfel fost preot ortodox impreuna cu detectivii,exorcistul a pornit pe teren sa exorcizeze cainii,initiindu-i si pe politisti in tainele specialitatii Dar dupa 1 an de cercetari arhivistice,de compulsare a sute de dosare despre mutilati, rapoarte de laborator si medico-legale, reaudierea martorilor,dr Ourdijev a observat dregatorilor politiei si nu numai ca intr-un termen scurt au avut loc in 22 de state americane 239 de crime rituale,ca opera a sinistrilor "caini ai diavolului",fostul preot apreciind ca sadismul cainilor este atat de rafinat in a crea destule suferinte victimelor inainte de a expia,incat se poate spune:"sunt atat de rai ca nici macar Satan nu-i mai poate controla" Noi banuim cu temei ca "Satan" e vreo organizatie secreta,dedicata activitatilor de euthanasie sociala Cugeta la lucruri interesante micul Adolf Hitler,vietuitor printre lumpenii Vienei feerice belle epoque:ce s-ar intampla daca din infernul saraciei,un val de sclavi dezlantuiti s-ar revarsa peste restul omenirii care prea lasa totul sa curga de la sine,ignorand ca destinul neconjurat va aduce cu sine inevitabile represalii?Cineva a si inceput demultisor sa-i organizeze pe nefericitii dafavorizati,conform principiilor luptei de clasa,zisa "social-democratie" Hitler isi pune intrebarea:acesti oameni-lumpeni sunt ei demni sa apartina unui mare popor(cel german,vremelnic despartit-vezi bine-de granite intre imperii )?Daca da,atunci poporul justifica suferinta si sacrificiul celor mai buni fii ai sai(cumva si el,micul Adolf,intre ei,nu- i asa?!),care se cuvine sa dea piept cu lumpenii pentru apararea valorilor?iar daca nu,poporul respectiv este cam firav in oameni,cugeta amar micul Charlot de Viena Cei pierduti pentru poporul lor alcatuiesc o armata amenintatoare,ce defileaza pe bulevardele marelui oras Libelele marxiste par intelepte,latrand si profetind dumnealor despre "libertate,onoare si frumusete",dar altcum ansamblul presei social-democrate abunda in josnicii Ba culmea,constata Hitler,cate un "porc" de inalt functionar(iresponsabil in plan metafizic ),ca sa se puna bine cu acesti lumpeni,il persecuta pe el,Adolf,care a sesizat temeiurile si lupta contra "crimei mondiale"! si cine-i sprijina pe acesti social-democrati?Pe langa unii "imbecili" intelectuali,o multime de gazetari necinstiti si scriitori "prosti" care infecteaza opinia publica la Viena si aiurea Parca ar fi si cam multi evrei intre respectivii camarazi condeieri,mai ca seamana a complot Asadar,asta e-rumega nemangaiat Hitler-la un singur Goethe, natura infesteaza umanitatea cu o multime de "bacili" ce otravesc mentalul colectiv Viitorul Fuhrer pare a se teme ca lumpenii si ratacitii vor savarsi o selectie nepotrivita Asa ca iata aruncata,deja provocator,o tinta:"bacilii" umanoizi,o societate "sanatoasa" stie ce masuri sa ia cu factorii de "infestare" O,dar se va spune ca aceasta e nazism,ce te puteai astepta de la el, pe cand comunismul e altceva,destule persoane pe toate meridianele par convinse ca umanismul macar teoretic al comunismului nu si-a epuizat resursele Oare?Sa ne amintim de interesanta marturie,dupa care tanarul Ulianov(viitor Lenin)a fost nespus de tulburat dupa lectura Salonului nr 6 de Cehov Sa-l fi zguduit pe tanar ideea euthanasiei sociale,insidios ascunsa in tesutul nuvelei?Sa insemne aceasta ca ajuns Lenin,va sovai in fata "ideii"?Opiniile deplorabile despre intelectuali tarani etc vor dovedi contrariul Dupa 3 decenii,in mediile securistice estcomuniste facea furori un aforism de certa inspiratie leninista: conform unei legi naturale,ciulinii trebuie retezati inainte de a inflori! si apoi,cum oportun ne aminteste Andrei Plesu,in siajul operelor "clasicilor"(Marx,indeosebi)salasluieste bestiala euthanasie comunista: trebuie sa dispara din istorie "gunoaiele einice",curatate drastic "popoarele reactionare"(vasazica evreii,slavii rasariteni si germanii),ce sa mai vorbim de "rasele si clasele slabe"!?! * * * Pomeneam de subconstientul tarat de iluzie si ipocrizie al unor onorabile persoane occidentale,de acum 3 generatii De unde vine acest "bun simt" cu latente devastatoare? Britanicul J Bentham,liderul spiritual al "utilitarismului" din veacul al XViiilea,dorea sa constituie o stiinta sintetica a fenomenelor vietii morale si sociale Pentru el exista un soi de ce ireductibil,numit "utilitate",care reprezenta fericirea,starea de multumire pe care orice individ se cuvine s-o duca la maximum,avand ca tinta armonia N-ar fi rau ca "utilitatea" sa devina norma fireasca pentru indivizi,comunitati, guverne,ba chiar sa ordoneze filosofia juridica,politica si ecomomica,in functie de compatibiitatea intereselor individuale Exista si "utilitati cardinale"(ei,ne apropiem de "ratiunea de Stat"?) Se ajunge logic la "despotism luminat" pe plan politic si la "utilitarism integral" pe plan economic,adica la doctrina unor Ricardo si Malthus in acest veac XViii,"fericirea" lui Bentham anunta o si mai periculoasa aurora sanguinara decat "fericirea-o idee noua in Europa" a lui Saint-Just in calea fericirii armonice a atator indivizi cumsecade, se ridica un zid foarte antipatic,plasmuit malefic de catre-ati ghicit?- defavorizatii produsi de bomba demografica,de "suprapopulatie" cum o numeste Malthus Ce bine fructifica ideea felurite creiere anglosaxone iata un talentat antreprenor american,yankeu dur,care sfasie feeria conceptuala a moravurilor,ce greu se modifica si dupa rasturnarile primului razboi mondial,mai cu seama ipocrizia britanica!insul isi trage un castel batran, de bon ton,in Anglia,priveste cu fascinatie grinda de care candva seniorul isi atarna supusii necuviinciosi si filosofeaza benthamian:ce vremi nenorocite,legea creata de cei slabi ii apara tot pe slabi,cand doar e bine cunoscut ca indivizii ce nu pot lupta singuri s-ar cuveni lasati sa piara Ce-i aia camin-adapostspital pentru defavorizati,copii sau adulti?!Adica,de ce sa-i "repari" pe inutili?Uite asa se rastoarna bazele Societatii,de ajung slabii cei smecheri sa insele bunatate de oameni robusti! Dupa doua veacuri,se va realiza pericolul nu numai pentru Europa,dar pentru planeta ilustrul sef al serviciilor secrete franceze,contele de Marenches(un hônnete hommeavertizat)atrage atentia inca in anii 60 asupra pericolelor "bombei demografice" Subiect tabu,de esenta puternic emotionala Omenirea risca un conflict intre lumea organizata pe primatul "calitatii vietii" si cea cu conflicte rasiale fratricide s c l ,adica lupta foametei si mizeriei impotriva "prosperitatii laborioase" Bate departe contele:"constiinta este arma celor slabi impotriva celor puternici" Dar cine vor mai fi "slabii" si "puternicii"?!Daca numai Nigeria va avansa implacabil spre 300,apoi spre 500 milioane de suflete plus india,ce mai putem zice?Nu vor fi biruite "democratiile slabe" ale Occidentului? Sigur,reflecteaza contele,pozitia morala a principalelor religii este nesmintita in subiectul "respectului pentru viata",numai ca ideea era valabila in vremuri demult apuse,pentru supravietuirea prin familie insa in alte vremuri,regulatorii naturali isi jucau rolul lor crud:nu atat razboaiele(respectiv conflictele tribale),cat ciuma neagra s a iar acum,din 10 copii nascuti pe Terra,9 vad lumina zilei in subdezvoltarea lumii a treia Cu tot respectul pentru etica si dreptul la viata,trebuie luate masuri concluzioneaza contele de Marenches si suntem siguri ca nu la euthanasie sociala s-a gandit alesul om * * * Excesul demografic al Europei Occidentale,veacuri de-a randul, risca sa compromita echilibrul fragil intre populatie si subsistenta,dar echilibrul era vai restabilit prin moarte(foamete,epidemii si alte bucurii),care nici ca lovesc la hazard,nu,societatea este amputata cam la fiecare generatie medievala de elementele sale cele mai sarace!Un fenomen bestial si recurent,dupa cum il analizeaza si din pacate il justifica Malthus,fenomen care obtine si apostila stiintei istorice moderne,prin vocea avizata a unui Emmanuel Le Roy-Ladurie De-a lungul Evului Mediu,al Vechiului Regim in Franta,mortalitatea infantila a fost o cumplita garantie a stagnarii demografice,opineaza ferm Ladurie De altfel,mai contribuiau adesea bolile epidemice,foametea si chiar inchizitia isi adauga actiunea ei nefasta Alti savanti observa intre moravurile Frantei rurale(80 % din totalul populatiei)din Vechiul Regim casatoria tarzie:24 de ani la fete,26-27 ani la baieti,plus castitatea pre-conjugala;se evitau astfel 3-4 copii de fiecare cuplu,desigur adauganduse mortalitatea infantila ridicata,plus alte nenorociri Populatia Frantei stagna binisor cate un veac De la lumea buna,se raspandesc in popor("hommes grossiers",suspina un abate de epoca) procedee de a trisa Natura,gen coitus interruptus!Mijloc oricum mai civilizat decat deprinderea unor nenorocite de secte ruse influente pana catre 1900 de a castra barbatii Subtilul Tocqueville a identificat motivele urii violente,resimtite de masele franceze impotriva aristocratiei la izbucnirea Revolutiei din 1789:desi isi pierdusera privilegiile si puterea,aristocratii erau urati pentru ca-atentie!-parazitau fara a mai avea vreo functie reala in Stat Hannah Arendt continua fina observatie,in genere averea fara o functie evident disjuncta pare francezilor simpli intolerabila si poate starni ura ucigasa si poate ca pe aceasta idee de baza a "parazitismului" se va intelege altfel antisemitismul cultivat de nazisti Evreii germani isi pierdusera puterea de influenta si ramasesera cu averea,in plus statisticienii observau obiectiv descresterea rapida a comunitatii acelora,evreii urmand sa dispara probabil in deceniile urmatoare din viata istorica a Germaniei Asa ca persecutia nazista si exterminarea-gonirea prin "Endlosung" puteau sa apara doar ca o accelerare,lipsita de sens,a unui proces de disparitie natural previzibil Hannah Arendt socoteste ca spectacolul prea putin agreabil al persecutarii unor grupuri pe cale de a fi lipsite de putere nu se datoreaza exclusiv meschinariei si mizeriilor morale omenesti Pur si simplu,instinctul rational(sa adaugam si "national",Hannah?)le sopteste maselor ca Puterea are o anumita functie de interes general,pe cand singura averea si "superioritatea" izolata,fara o politica anume,sunt resimtite ca "parazitare",prin urmare revoltatoare si nesanatoase prin suprimarea legaturilor firesti dintre membrii unei comunitati Va fi urata averea care nu "exploateaza" Dar nu este aceasta si o propunere cruda,ambigua de euthanasie sociala?in plus si o contributie la istoria mentalitatilor,nazistii modernizau credibil batranul,visceralul,"rationalul" antisemitism S-ar zice ca a supravietuit o latura penibila a darwinismului: genealogia omului din viata animala!"Eugenia"(de ce oare o simtim ca un pandant sordid al "euthanasiei"?)promitea sa depaseasca dificultatile creatoare de nelinisti ale doctrinei "supravietuirii",conform careia nu se putea sti cine e cu adevarat "apt" sa contribuie la progresul uman si totodata a stabili mijloacele utile speciei in a isca si perpetua astfel de aptitudini Germania de dupa primul razboi mondial gandea robust spre a se impotrivi mesajului catastrofist al lui Spengler din Der Untergang des Abendlandes,vreun autor minor indraznind sa afirme sententios-amenintator intr-o lucrare ce forteaza publicul german confuz spre o optiune intre valori(Gold oder Blut):"Asadar,o civilizatie poate fi eterna" Aur,sau sange! Japonia a stiut odinioara sa restranga,veacuri de-a randul,nasterile prin masuri artificiale,prin reguli sociale riguroase,controland sever excedentul in ce-i privea pe samurai(elita poporului),Codul Bushido le recomanda pana si lor sa aduca la lumina putini copii Nazistii,Hitler anume, vor privi cu jind la modelul nippon,inteleapta armonie de eugenie si euthanasie mai ales sociala,veche de veacuri Pentru analisti de varf pare infricosator fie si gandul a ceea ce ar putea insemna ca risc de euthanasie sociala o conducere totalitara in tarile despotismului traditional ale Asiei:China si india,adica acolo unde a domnit indatinat sentimentul tipic de a fi de prisos al omului masificat iata,in india anului 2007,un cuplu dintr-un orasel gaseste in apropierea casei sale o batrana,lepadata la maidanul cu gunoaie Ce sa fie?in societatea indiana traditionala,batranii sunt ingrijiti de copiii lor,dar sociologii la zi onitorizeaza ca-la presiunea vietii moderne-multi indieni isi depun batranii la azil,iar in cel mai rau caz se debaraseaza de ei Asa era sa pateasca batrana Pallaniappan de 75 de ani,care nu se poate deplasa fara ajutor,starnind astfel enervarea rudelor care n-au timp sa se mai ocupe de ea,astfel ca fiica si copiii iau decizia sa scape de paralitica,aruncand-o la propriu la gunoi!interesant ni se pare ca batrana salvata nu-si reclama rudele asasine,povestind doar si vaitandu-si neputinta,dar autoritatile hotarasc luarea in grija a batranei si actionarea in judecata a familiei culpabile de euthanasie sociala Cum in india citadina a anilor 2000,indeosebi in marile orase,sunt din ce in ce mai multe cazuri de batrani goniti din spatiul restrans al familiei,ce le ramane de facut victimelor?Cei care pot plati 12000 de rupii lunar(=200 euro),sunt primiti in "ashramuri" cuviincioase,pot incerca si la asezaminte gratuite,foarte asaltate,in New Delhi sau in orasele sfinte ale hinduismului,sau in Nirmal Hriday(=inima pura,in hindi),camin infiintat pentru muribunzi de Maica Thereza Dar unele camine gratuite nu primesc decat batrani perfect sanatosi!? Ma rog,poate ca legislatia multor tari nici nu prevede delictul de "euthanasie sociala",cel putin nu cazurile individuale Codul Penal indian prevede la art 125 obligativitatea de a-ti ingriji parintii si bunicii, exista si un remarcabil ONG-Hrlp Age india,dar cutuma,ca si tandaleala justitiei,opresc victimele batrane de a-si da rudele in judecata iar autosesizarea Statului e inca foarte relativa iar populatia batrana a Subcontinentului e deja de peste 80 de milioane de suflete si creste vertiginos Europa a aflat mult mai tarziu acest sentiment mortifiant,abia in veacurile XiXXX,odata cu cresterea populatiei si cu somajul Proliferarea sentimentului fiintei-deprisos conduce,se-ntelege,la o atitudine de dispret sa zicem normativ fata de viata omeneasca Reflectia lui Malraux ("Une vie ne vaut rien,mais rien ne vaut qu une vie")se pierde in neguri Pana la riscurile asiatice,in Europa se nasc "ganditori" preocupati de selectie si euthanasie sociala La ce mai cugeta vienezul Adolf,mult inainte de a compune Mein Kampf? De pilda la exemplul francez(de cel japonez inca nu are stiinta)de a reduce artificial cresterea nasterilor,prevenind astfel suprapopularea Natura are ea insasi grija in vremuri si zone de saracie sa limiteze cresterea,metoda "inteleapta si decisiva"-crede acest tanar exaltat funest -,caci altcum Natura nu se opune capacitatii de reproducere,ci supravietuirii,supunandu-l pe individul procreat la privatiuni si probe din care cei slabi sunt obligati sa se intoarca in Neant si raman cei duri si apti sa zamisleasca pentru a perpetua "selectia fundamentala" Rechemandu-i prompt la ea pe cei slabi,Natura cea brutala duce specia la realizari insemnate,scaderea numarului intareste individul Dar din pacate-sau din fericire,constata amarat Adolf-omul e mai "uman" decat "regina nemiloasa a intelepciunii absolute" Natura se multumeste sa selecteze pe cei mai buni ca "demni sa traiasca",pe cand omul "uman" isi limiteaza procrearea si se incapataneaza sa pastreze orice fiinta nou nascuta Cam obraznica aceasta rectificare a Vointei Divine, nu-i asa?!si impregnat fara voie de un nu stiu ce stil de presa al marelui Karl Kraus,Adolf suiera sarcastic:"Draga de maimutica a lui Dumnezeu-Tatal va observa numai impotriva vointei sale faptul ca numarul este intr-adevar limitat,dar in acelasi timp a scazut valoarea individului" si ce manie sa "salvezi" cu orice pret pe cei firavi,in loc sa lasi sa functioneze "lupta fireasca pentru viata" Sa batjocoresti atat de crunt "Vointa Naturii"!? * * * Mai cu seama doua tari comuniste au practicat,mai mult sau mai putin mascat si in proportii variabile euthanasia sociala:China Populara si R S Romania Mai intai,situatia Chinei intr-o stare atat de diferita de Franta clasica si de Japonia anterioara Erei Meiji,China Populara descopera si ea virtutile casatoriei tarzii si a abstinentei pre-conjugale,ca metode de limitare riguroasa a nasterilor Dar vor interveni si metode ale cruzimii totalitare,adaptate unei tari a despotismului asiatic traditional Un timp,Occidentul doar constata cruzimile euthanasiei sociale chineze,fara sa emita reactii prea aprige Recensamintele Chinei moderne n-au oferit vreme indelungata rezultate precise,totusi s-a stabilit ca incepand din 1979,populatia Chinei Populare creste constant cu 14 milioane de suflete pe an si va spori cu cca 200 de milioane in urmatorii 15 ani Ce-i drept,guvernul comunist se tine tare,el vrea sa reduca rata de crestere a populatiei si sa atinga 1,3 miliarde in anul 2000 si 1,4 miliarde in 2010,evident si pentru a putea indeplini obiectivele planurilor cincinale comuniste! in China Populara a ultimelor decenii,planning-ul familial s-a bazat in special pe sterilizari si avorturi fortate si e mai mult sau mai putin explicat in functie de locuri si perioade Oarecum si in functie de ecourile internationale ale actelor ei dure,de care marea putere comunista s-a sinchisit totdeauna nesemnificativ Mai intai,marile agentii de mass-media ofera in august 1995 declaratia unui ilustru opozant chinez,care devoaleaza ca in tara sa femeile sunt supuse "sterilizarii sau avortului fortat" Urmeaza,macar de data aceasta,o reactie occidentala prompta si pe masura:Hillary Clinton, prima doamna SUA,observa ca in China comunista "in anumite cazuri,statul impune sterilizarea fortata!" Urmatoarele luni ale anului 1995 inseamna privirile lumii intregi atintite fara menajamente asupra celui mai mare scandal international al Chinei comuniste,dupa acelea ale foametei dirijate a anilor 1950(tot un caz de "euthanasie sociala",intre alte motivatii ),violentarii suprematiei spirituale a Tibetului,revolutiei culturale("euthanasierea" intelectualilor si a oricarei gandiri libere?!),masacrului din Piata Tien An Men Doctorita Zhang Shuyunm,fosta lucratoare a "institutului de Bunastare a Copiilor" din Shanghai(unul din cele mai mari din tara), dezerteaza cu date & imagini si ajungand in strainatate le pune la dispozitia lui Human Rights Watch Asia(organizatie de aparare a drepturilor omului)si a puternicului canal de televiziune britanic Channel 4,de unde se raspandesc in lumea larga Ce aflam?Ca uriasa tara pare a fi impus un plan de reducere a populatiei,cel putin la un anume nivel de defavorizare sociala:copiii handicapati E vizata oficial reducerea populatiei de copii abandonati din China Populara,prin acordul tacit(daca nu si altfel)al unor persoane de inalt nivel de la Beijing A circulat la scandalul din 1995 fotografia cumplit de expresiva a unui baietel legat de pat,un schelet de 11 ani ce va muri in scurta vreme,ati ghicit,la orfelinatul numit "institut de Bunastare(!?)a Copiilor" din Shanghai E reala neglijenta intentionata(sub inalta obladuire)a personalului de ingrijire Trebuie-fie si prin maltratare si infometare-redusa populatia de copii abandonati prin orfelinatele chineze Orfelinatul din Shanghai bate recordul,lichidand anual intre 60-90% dintre copiii primiti Personalul orfelinatului procedeaza la o selectie si copiii condamnati sunt izolati in "camerele mortii",unde nu li se da mancare si apa Dupa zguduitoarea emisiune TV,ministrul britanic de externe cere autoritatilor comuniste chineze "transparenta" in subiect,Beijingul ripostand neagresiv la inceput,ar fi "inevitabil" procentul de decese, copiii sunt adusi grav bolnavi oricum si personalul de ingrijire e cam "neglijent" Cat privea Romania comunista,N Ceausescu a chibzuit in anii 1980 ca se cuvine a fi "descurajati sa traiasca" neproductivii tarii,mai ales batranii si bolnavii,asa ca i-a ordonat omului sau de casa dr iulian Mincu sa realizeze si sa puna in practica un "program de alimentatie rationala" Se pare ca programul dorit de dictator a fost atat de eficient,incat au incheiat socotelile cu viata zeci de mii de cetateni romani "rational" alimentati! Curios?Categoria sociala care-l enerva pe Ceausescu prin "neproductivitate" continua sa mahneasca probabil si subconstientul confuz al noului regim roman de dupa 1989,asa ca a fost instalat ca ministru al Sanatatii acelasi dr iulian Mincu intre altele,experimentatul personaj a ordonat "medicamentatia rationala" De altfel,el a aparat in continuare perfida componenta a euthanasiei sociale, strecurata cine stie cand-cum in doctrina generala de PartidStat Dr Mincu si-a aparat la TV manualele de "alimentatie rationala",iar legatura intre propria teorie si magazinele goale ale R S Romania va fi fost iremediabil morala,nu-i asa? "Euthanasia" ascunsa a regimului comunist roman va avea bataie lunga Conform unui raport european oficial,Romania din 1995-1996 avea parte de cca 3000 cazuri de copii contaminati cu virusul HiV-SiDA,adica peste jumatate dintre cazurile pediatrice ale intregului continent De unde se trage infioratorul record? Regimul Ceausescu si cainii sai de paza,procurorii zelosi in exces, amenintau cu inchisoarea pe medicii pediatri in caz de mortalitate infantila pana la 1 an! Ce puteau face slujitorii in halate albe(nelipsiti de pacate,fireste )decat sa se supuna infricosati ordinului si sa tortureze micutii pacienti cu o cura cumplita de vitamine si antibiotice administrate desigur intramuscular si cu siringi arareori sterilizate in orfelinate si leagane,copiii erau "fortificati" cu vreo 300 de injectii pe an,pe fond de malnutritie,iar microperfuziile se faceau cu sange netestat Dupa 1989,personalul de ingrijire din asezamintele statului,deprins cu anume dezabuzare profesionala si cinism,se exerseaza in continuare Micii seropozitivi nu profita nicicum de imbelsugatele daruri occidentale in siringi de unica folosinta,pentru copii sau adulti contaminati HiV-SiDA,tratamentul aduce a "alchimie",cum observa ziaristii romani si controlorii europeni ce monitorizeaza fenomenul criminal Sa fi existat un ordin expres al Ministerului Sanatatii(un "Minister al Adevarului" si el, in buna traditie totalitara)de a administra contaminatilor sulfamide? Ministrul Mincu,pe culmile noului scandal,considera situatia "sub control" si recomanda ca remediu deschiderea bordelurilor si a fabricilor de prezervative Altfel,Romania sa fie fericita ca nu are homosexuali si drogati rebeli,filosofeaza ministrul-medic Umanitatea nu va putea uita pagina speciala scrisa in domeniu de Romania prin acel Auschwitz si Gulag al copiilor care a fost sub comunism castelul Cighid,ca si ostentatia cu care regimul comunist sustinea cu orice pret in viata bebelusii,asasinandu-i in schimb la paritate cinica pe batrani * * * Societatea civila universala(inclusiv sub forma "Societatii civile internet")trebuie sa ramana treaza,vigilenta asupra reziduurilor de mental criminal,oricum o latenta umana arhaic-visceral-confuza,intarita de regimurile totalitare Exista in chiarRepublica lui Platon ingaduinta minciunii in cazul medicilor(desigur,din superioara "ratiune de stat"),or in aceeasi Cetate ateniana vinovatul isi propunea singur pedeapsa, iar tribunalul i-o accepta sau nu, astfel creindu-se pentru posteritatea europeana confuzii primejdioase Sa nu uitam-ca mostra de sacrilegiu si suprarealism nazist-ca la trierea detinutilor din lagare si pe drumul spre crematoriu,se afla nelipsita din peisaj o "Salvare" cu cruce rosie pe ea,simbol umanitar convingator,dar si un avertisment al variatelor ipocrizii euthanasice ce au avut loc pe lume,nu numai in KZ-urile naziste! Asadar,"Salvarea" incheia totdeauna convoiul funebru,ducand cristalele cu gazul ucigas "Zyclon B" Mult timp de la acestea,nu cumva in diferite tari civilizate spitalele si clinicile ascund sub masca onorabilitatii cine stie ce dedesubturi criminale?iata ce se intreba Eugene ionesco prin 1974-1975,consecvent caii sale umaniste prin absurd in 1973,la o intrunire de la Geneva a CiOMS(Consiliul organizatiilor internationale ale stiintelor medicale),doctorul Joncheres de la "Asociatia medicala mondiala" a dat un excelent,binevenit avertisment in contra practicarii euthanasiei sub masca ratiunii de Stat si a alegerii politice Norman Manea reflecteaza la legatura dintre nazism,Holocaust si strain;sa-l continuam:euthanasia criminala(potential la panda in orice regim totalitar,dar si in democratii bine articulate )va fi insemnand inlaturarea brutala a "strainilor",care deranjand prin modul lor de a gandi-de unde suspiciuni asupra "rasei" sau "clasei"trebuie "asimilati" printr-o solutie finala adaptata Sistemului "La ce anume sa te asimilezi?" interogheaza apasator Saul Bellow Cand supravietuiesti cumva, te adaptezi la banala nesimtire,hazard,inertie sau obraznicie a vietii curente Euthanasia sa-ti fie un drept al omului,iar nu unul al Societatii! Oricand oriunde,defavorizatii se pot trezi ca "straini" de comunitatea normalilor(?) si expusi euthanasiei sociale De pilda,au aparut mai mult decat soapte acuzatoare la adresa Marii Britanii,dupa care regimul gratioasei sale Majestati ar fi utilizat drept "cobai" in cadrul experientelor sale nucleare din anii 1950 indivizi handicapati fizic sau psihic Prestigiosul The independent ne asigura ca dupa ce au asistat la exploziile nucleare de la Maralinga in desertul australian,cobaii n-au rezistat probabil la teste,oricum n-au revenit in tara initial,prin anii 1980,o onorabila comisie regala din Australia a respins aceste banuieli, desi s-a gasit si pilotul care i-a transportat in doua grupuri pe bietii indivizi cu handicap sever pana la locul de testare,iar martori militari australieni intaresc supozitia in fine,ca epilog,in 1997 guvernul britanic a garantat in fata Curtii Europene pentru Drepturile Omului de la Strasbourg ca tara gratioasei Majestati nu a practicat nicicand experiente pe subiecti umani;dar acelasi guvern admite in 2001 ca ar fi riscat sanatatea a 12 soldati britanici,australieni si neozeelandezi in cadrul testarii unor costume de protectie la radiatiile nucleare iar militarii sunt persoane cu discernamant,aflate in serviciu comandat,nu-i asa? De nu cumva handicapatii cu pricina au fost imbracati in uniforma militara Sa ne intelegem corect,daca avem surprize de ordinul euthanasiei sociale din partea unor tari civilizate,cu democratie verificata,ce pretentii mai putem emite in cazul mentalului tarat al unor insi fara educatie de aiurea?insusi autorului acestor randuri i-a fost dat sa traiasca urmatoarea experienta:intr-o autogara romaneasca,se strecura printr-o multime majoritar rurala o faramita de om,groaznic handicapat, lipsit de maini si picioare,iar un voinic exclama cu jovialitate scrasnita in(totusi )tacerea grea a celor din jur:"Dom le,daca ar fi cal,nu l-ai impusca?!"infiorator,nu? Cum semnificativ ni se pare un eveniment oferit de presa:cine sa se trezeasca responsabil cu euthanasia sociala,daca nu cutare borfas roman ruraloid,care-proaspat eliberat din detentie-violeaza in satul sau o femeie de 38 de ani,jucandu-se salbatic cu nefericita;bestia adoarme,dar e trezit de politisti,care-l anunta ca victima a decedat si criminalul crede ca s-a ivit un alibi pentru el:pai si asa era bolnava,spun satenii ca era nebuna si a venit curand de la Sapoca,va spun eu ca nu era o femeie normala! Nu-i de mirare in cazul Romaniei ca urmare a spiritului arhaic tribal de justitie,dar si exaltarii national-comuniste a figurii lui Vlad tepes,chiar si un personaj cumsecade ca liderul de opinie Lorin Furtuna ajunge sa pretinda promita politic "castrarea violatorilor",macar in cazul victimelor minore! in cohorta defavorizatilor amenintati de euthanasie sociala,opinia publica este sensibilizata(si confuza ) de soarta copiilor strazii O sinistra "solutie finala" ofera Brazilia marilor orase,anii 1990: politisti si fosti politisti impusca noaptea(dupa proprie constiinta ?!)in timpul somnului copii ai strazii,ca sa starpeasca Raul tarii, zic dumnealor Au fost astfel lichidati peste 6000 de copii numai la Rio de Janeiro,dar implicati in proces au ajuns doar 8 politisti Dar si la Bucuresti apar voci de cetateni indignati,care cer rezolvarea chestiunii apasatoare a copiilor strazii prin exterminare! Simplu si eficient,conchid ipochimenii sub pavaza anonimatului Caci intr-adevar,capitala Romaniei se confrunta in anii 1990 cu o situatie insolubila,cifra copiilor strazii in Bucuresti depasind 2000 de suflete,adapostiti mai ales in statiile de metrou Centrele de copii Pinocchio si Gavroche,plus vagile camine ale Primariei nu depasesc capacitatea ideala de 5-600 locuri Cum sa interpretam ca exact la izbucnirea iernii grele 1995-1996,bodyguarzii Metroului bucurestean procedeaza la evacuarea in forta a micilor vagabonzi? Nu inseamna o condamnare la moarte?! Din fericire,majoritatea cetatenilor par dispusi sa ajute vitregitii si oricum se pronunta pentru implicarea institutiilor specializate ale Statului,iar nu pentru solutii expeditive sau criminale Sunt si destui defavorizati adulti fara adapost,supusi acelorasi riscuri,cifra de victime din Bucuresti egaland-o pe aceea a Moscovei in greaua iarna 95-96 S-a zis atunci ca au murit in unele nopti geroase cate 15-18 vagabonzi,numai pana la finele lui noiembrie Morga Centrala adapostea 150 cadavre,victime ale frigului si subnutritiei si cate sute in continuare Sigur ca autoritatile romane,poloneze sau ruse nu doresc asemenea hecatombe printre vagabonzi,dar nici nu iau masuri Te si intrebi, e neputinta logistico-financiara,sau euthanasie sociala prin omisiune? Ce autoritate sau instanta are caderea sa hotarasca,legal implacabil sau prin hatar,cine poate trai si cine are dreptul sau obligatia sa moara? Deja,de vreo 3 decenii in tarile anglo-saxone se insinueaza ceva despre"Death Control",semn ca Societatea emite nervozitate si impacienta in subiect La reuniunea CiOMS de la Geneva din 1973,deja pomenita,expertul doctor Joncheres propune insistent sa se realizeze o distinctie intre "euthanasia prin compasiune"situatie intrinsec medicala-de euthanasia-extrinsec medicala-pe motiv de inadaptare:stare de alienare profunda,sau dementa ireversibila;sau din ratiuni economice Onestul,lucidul dr Joncheres pune in garda colegii si opinia publica, clasa politica si societatea civila in obscurul subiect "euthanasie economica" Se intelege ca medicina-pe baza tuturor achizitiilor moderne- nu trebuie sa se cantoneze in incapatanare terapeutica,pe cat posibil,dar trebuie condamnata suprimarea pe motiv de tratamente costisitoare a ingrijirilor medicale firesti in anumite cazuri de bolnavi specifici: infirmi si cei tintuiti la pat,cei debili fizic sau mental,pe motiv ca aceste vieti nu merita traite,iar societatea nu obtine niciun profit de pe urma respectivilor bolnavi supravietuitori cu orice pret Asadar,pericolul rezida in aceea ca euthanasia risca sa devina pe nesimtite arma secreta a economistilor Nu trebuie uitat ca,sub masca ratiunilor tehnice si a durei ratiuni de Stat se iteste "alegerea politica" Poate,aceasta din urma si in cazurile jumatate medicale-jumatate sociale,cum ar fi copiii anormali si avorturile Era un adevar apasator,totusi,ca preturile sanatatii au explodat in anii 1970,in tarile occidentale incepe sa se pomeneasca de noua(cat de noua?)forma de euthanasie,cea "sociala" Profesorul britanic E Wilks de la Facultatea de Medicina din Sheffield scria textual in 1978:daca razboiul este o chestiune mult prea importanta spre a fi incredintata generalilor, medicina a devenit mult prea costisitoare si oneroasa in cel mai inalt grad,spre a mai fi incredintata medicilor Numai ca,pentru societate si profesionistii sanatatii este(parca pluteste in aer termenul "deocamdata") inacceptabila moral suprimarea sociala a elementelor senile,a oricaror tipuri de handicapati mintali si a membrilor neproductivi ai comunitatii S-ar cuveni,nu-i asa?,ca profesionistii sanatatii sa-si adapteze-fie si lent-stilul de ingrijire medicala noilor situatii A iesit,evident,scandal,profesorului Wilks i se aminteste taios ca aproximativ astfel aratau si ordinele naziste de euthanasiere din 1939-41, ca onorabilul domn nu stigmatizeaza nicicum comportarea criminala a anumitor medici germani,dar mai rau ca toate este ca in dezbaterile de la Consiliul Europei,profesorul Wilks considera ca noua "solutie finala" a euthanasiei sociale va deveni acceptabila moral pe viitor,in Marea Britanie si aiurea La un Congres medical mondial tinut in SUA in anii 1980,dialogul profesionistilor capata turnante dramatice si pasionante Un profesor anglo-saxon anunta prudent,fara tupeu,asa doar ca ipoteza de lucru intre colegi savanti,ca n-ar fi rau in viitor sa se hotarasca-oh,pe baze strict legale,fireste-ca persoanele degradate din conditia umana(alcoolici, bolnavi psihici,drogati,edecuri sociale)sa fie impiedicati sa procreeze tasneste din sala replica:"Va multumim domnule doctor,veti opri nasterea lui Beethoven si a lui Dostoievski!" si a lui Eminescu,putem adauga Bine procedeaza John Le Carre atunci cand tradeaza o soapta ce bantuie elita oculta a Puterii din Marea Britanie,in aceiasi ani:"Ne batem pentru supravietuirea Omului Rezonabil!"(subl n ),iar bunul simt specific lumii civilizate poate in voie plusa cinic si inutil:"Ador aceasta formula,acopera totul Hitler " si afacerile curat necurate ale "ratiunii de Stat" Asa ca,gentlemen,"asta suntem,oameni rezonabili,nu suntem doar britanici(si occidentali,n n ),suntem rezonabili" Ne putem intreba cat din aceste anglo-saxone flori otravite,perpetuate tainit in Marea Britanie din vremea lui Bentham la zi,vor ajunge sa convinga candva misterioasele consilii ale lui "G7"(plus hatarul cramponului "+1",Rusia!)intru euthanasie sociala globala? Cand Puterea nu se va mai sinchise ca Biserica se manifesta conservator in subiectul euthanasie, tocmai bazandu-se pe "marile traditii juridice ale umanitatii" (Evangelium Vitae) * * * Aceasta ar fi situatia fericita,ca medici,psihologi,fete bisericesti si teologi,sociologi, politologi,mass-medie,societate civila, opinie publica sa colaboreze in subiectul "euthanasie" cu domeniul dreptului la nevoie, mai si fortand mana juristilor! Da,juristii se cuvin ajutati,cu atat mai mult cu cat ei sunt divizati-in opinia si constiinta lor profesionala-in problema euthanasiei, nu atat din cauza optiunii filisofice pe care o pretinde euthanasia,dar mai cu seama prin principiile angajate in joc Orice redactor de Cod Penal,al oricarei tari moderne si democratice,are a tine cont nesmintit de principiile unei anumite etici curente,dar tot el nu are voie sa ignore metamorfozele Societatii si de maniera in care omul unei etape din viata umanitatii si a propriei tari se socoteste sensibil responsabil Dezvoltarea culturala si civilizatorie a tarii si umanitatii in ansamblu, ca si insesizabilul "Zeitgeist",ii reveleaza fiintei individuale ceva pretios si periculos despre propria libertate tarile crestine,occidentale anume,vanteaza din vremea Renasterii ideea cam orgolioasa a omului ca mai singur maestru al propriei persoane(recente satanisme pun Omul si nu Satana in centrul atentiei ) ,ritos formulatajus in se ipsum, conceptie fermecatoare,peremptorie si obraznica,pe care nu numai Biserica o poate ataca!Se impun indestul de convingator si drepturile colective ale Societatii Asa ca juristii indeosebi si redactorii de Cod Penal trebuie sa menajeze deopotriva sensibilitatea doctrinei crestine si general religioase,a celei umaniste,dar si interesul superior,imanent al Societatii Cum sa propui impui a face sa fie catalogata vinovatia omeneasca in cazurile din ce in ce mai frecvente de euthanasie?Ne amintim,chiar si prea corectul medic Joncheres sugereaza un nu stiu ce atasament de confrate si poate de casta mandra in discernamantul ei,atunci cand rosteste ca "euthanasia prin compasiune"(cu justificarea implicita a lasarii agonizantului sa "moara in pace") este cu totul si cu totul altceva decat euthanasiile reprobabile moral Atunci ce te faci,in Franta bunaoara,unde Codului Penal si asa indestul de aspru in materie de euthanasie(cum am mai vazut)i s-a adaugat printr-o Ordonanta din 1945 un articol 63-in vigoare pana la zi-care prevede un delict penal in cazul oricarei persoane ce s-ar sustrage voluntar de a acorda asistenta unei fiinte aflate in pericol Au fost judecati in Franta cetateni care n-au impiedicat sinuciderea unor apropiati,desi cunosteau intentia!Cu totul indirect,o astfel de prevedere poate intersecta si notiunea de complicitate la euthanasie tari si tari Unele legislatii penale permit o relaxare,o atenuare a raspunderii penale in caz de omor la rugaminte sau din mila Codul Penal al Romaniei moderne stabilea fireste-in rand cu lumea civilizata-delictul de "euthanasie" ca ucidere savarsita sub impulsul unui sentiment de compasiune,pentru a pune capat chinurilor fizice insuportabile ale unei persoane care patimeste de o boala incurabila Numai ca,tara ingaduitoare, se facea hatarul unei dispozitii speciale a CP,astfel incat omorul savarsit in atari imprejurari,in urma unor rugaminti repetate si staruitoare ale victimei,era sanctionat cu o pedeapsa mai blanda Sa ne mai miram de aceasta si de urmari?Codul Penal comunist nu va mai prevedea in Romania vreo dispozitie speciala pentru un asemenea omor conditionat, dar admitea ca pot fi avute in vedere circumstantele sus pomenite,spre mai corecta individualizare a vinei si pedepsei Ni se pare interesant ca in Romania si-a facut aparitia,indata dupa caderea comunismului,o controversata "Lege a Sanatatii"(proiect),care admitea permitea euthanasia Au aparut reactii vehemente de contestare din partea presei si massmediei,ca si a majoritatii corpului medical Ministerul de resort e obligat sa renunte la reglementarea euthanasiei in Romania cea plina de capcane si reziduuri totalitare Distinsul medic, profesor si om de cultura C Balaceanu-Stolnici isi exprima satisfactia ca dispozitiile permisive si arbitrare ce favorizau euthanasia in proiectul de Lege au fost retrase,ele nu corespund deocamdata contextului romanesc al momentului si nici moralei crestine Presa titreaza satisfacuta:"Nu ne vom putea sinucide legal!" Legea diferitelor tari-si cea franceza e exemplara prin limpedea ei duritate carteziana-stabileste ca in cazul euthanasiei,consimtamantul la omucidere al victimei nu conduce defel la eficienta absolutorie si nu salveaza persoana inculpata(fie ea si cadru medical)de raspunderea penala Euthanasie sau nu,complicitatea la omor nu e tolerata Dar cu justete nuanta juristul francez E Garcon ca o problema vecina euthanasiei este fara indoiala aceea aorthothanasiei,notiune in care este cuprinsa abtinerea voluntara din partea personalului medical de a administra unui bolnav(se pare ca subtilitatea medico-juridica nu are in vedere doar bolile incurabile!)acele ingrijiri medicale al caror unic efect ar fi doar acela de a prelungi o supravietuire dureroasa Totusi stiu ele ce stiu in materie de conditie umana justitiile diferitelor tari,de pilda cea franceza "Familii,va urasc!" iata,la un proces de euthanasie,avocatul apararii("Maitre")scoate triumfator de la dosar consimtamantul scris al victimei si emite galice jerbe patetice & multicolore panglicarii chichitiale,fara a izgoni din mintea tribunalului o indoiala:e chiar asa sigur ca,in chinurile depresiei,victima nu a cedat unor ancombrante solicitari externe?Nu s-a savarsit cumva un abuz insinuant asupra victimei,pe baza sentimentului prea bine instalat in victima ca se afla in grija si povara celor apropiati?! Mda,normele de drept sunt obligate sa se confrunte oricand si oriunde pe lume cu riscurile preaposibilei degradari morale a Societatii, individului,spatiului comunitar,comertului uman De aceea se si cuvine ca Tribunalul sa aiba in atentie probabilul consimtamant dubios in cazurile de euthanasie,e adevarat Dar nici justitie adormita intr-un invesnicit proiect implacabil nu se poate,"Zeitgeist"-ul exercita si el o fina presiune,iar legiuitorii au chibzuit de destule decenii sa propuna crearea unui delict autonom in cazuri de euthanasie asupra unui tert Asa ca in deplin pionierat,in Codul Penal al Elvetiei din 1942-fara a retrage actului de euthanasie savarsit asupra unui tert caracterul criminal, legiuitorul se straduie corect de a distinge acest act de euthanasie pasiva sau activa de omorul banal-vulgar,ca atare pedeapsa este atenuata Dar porniti pe acest drum curajos,nu vom altera in noi si in contemporanii nostri fibra morala,respectul vietii? Discutii aprinse au avut loc in pasionata italie,unde voci de autoritate au cerut nu numai impunitatea in fata Tribunalului,dar chiar incuviintarea euthanasiei Macar s-a obtinut adesea-cu sprijinul presei,al opiniei publice si societatii civile-statuarea caracterului de omor minor si nu comun pentru euthanasie Legea durabila a italiei stabileste pedeapsa cu recluziunea de la 6 la 12 ani pentru determinarea unei persoane la sinucidere si sporeste de la 6 la 15 ani in cazul asistentei la euthanasie pasiva sau activa Legiuitorii si juristii italieni explica opozitia lor la impunitatea pentru euthanasie nu altfel decat colegii francezi,germani,americani s a prin ratiuni etice,stiintifice si de convenienta Sigur ca faptuitorul unui act de euthanasie asupra propriei persoane este eliberat din arcanele justitiei,dar ce se intampla totusi cu cel care se face vinovat de complicitate la un astfel de act? Complicitatea nu poate fi evocata in planul principiilor de drept, decat legata de o crima sau un delict Adica sa fie vorba de un fapt care sa faca obiectul unei incriminari legale,or "euthanasia" nu este mentionata in Codurile Penale,pana nici in cel francez Paul Dorge pomeneste de o paralizie a Justitiei prin ea insasi!De tot interesanta este analogia cu cazul sinuciderilor colective,de la frantuzeasca si baudelaireana "Mort des amants",atat de nobila,pana la sordida deconstructie "spirituala" fanatic-suicidara,ca in cazul cutarei secte americane:oricand,un tribunal il poate inculpa pe amantul supravietuitor, sau pe capetenia care doar a dat percept de holocaust sectant,deopotriva ca pe niste ucigasi ai celui celor care au decedat prin interventia lor incitatoare Asadar,actantul propriei euthanasii este asimilat in domeniul dreptului cu sinucigasul Disparitia actantului stinge orice actiune a justitiei moderne,vinovatul de crima derobandu-se prin propria moarte de orice penalitate Acest stil de apreciere "seculara" poate rani unele constiinte,caci este evident in planul religios si chiar filosofic ca persoana care atenteaza cu buna stiinta la propria viata se face vinovata Dreptul de odinioara,dar si legislatiile canonice(acestea,pana in zilele noastre )pedepseau post-mortem vinovatul de suicid Cu incepere din veacul al XiXlea,legiuitorii au abolit orice pedeapsa aplicata sinucigasului,n-ar fi atinsi prin pedeapsa decat familia "vinovatului" si alte persoane inocente,dar n-ar avea niciun efect asupra celui disparut in moarte,inutil de incriminat postfactum Pragmatismul Codului Penalmodern pretinde aplicatie stricta in domeniul fiindului si in scop represiv-punitiv, validat de simtirea vinovatului propus remuscarii si virat indreptarii Cel mai adesea fara termenul incriminant in CP si in desfasurarea actului de justitie,se ajunge la un proces de euthanasie Ce spectacol pentru profesionistii dreptului si mai ales pentru publicul uluit,contrariat,uneori iritat,adeseori socat in timp ce asculta rechizitoriul acuzarii,pledoaria vreunei privighetori a barei Ce vioi, taios schimb de replici Doua conceptii de Drept se confrunta implacabil si din ciocnire nu se naste nicicand o armonie!Pe de o parte Tribunalul ordinar,cu ale sale definitii transante,prea transante si necesitand(mai cu seama in cazul Frantei)piedica benefica a sentintelor motivate ale Curtii de Casatie(Cour de Cassation);iar pe de alta parte,sala si cateodata publicul TV se confrunta cu analize nu lipsite de patetism ale"crimei" de euthanasie,din care picura invatatura pretioasa despre suferinta si neoranduiala a mintii,despre solidaritate si fraternitate, despre confuzie si haos! Numai ca,mai multe tari occidentale cuprind institutia Curtilor cu jurati(Cour d Assises in Franta,parca menita sa nuanteze la infinit intuitiile princeps balzaciene ) Aprecierile sensibil nuantate ale acestor Curti pot sa apara juristilor de tribunal ordinar ca un soi de "tradare" a nemiloasei pozitivitati a CP-ului in vigoare,dar seduc Publicul(devenit prin media moderna,legiune si institutie de sine)ca manifestare de excelenta a unei verosimile,acceptabile justitii omenesti Magistratii,vezi bine,pornesc de la fapt,iar juratii sunt atenti mai ales de cantarirea vinovatiei specifice unui caz sau altul sosit dinspre infinitudinea fiintelor Ce mai poti comenta ca spectator,lector,audient decat sa reflectezi la o intrebare-cheie:unde se mai afla,la urma urmelor, Legea,in banca magistratilor onorabili,competenti si impartiali,sau in banca juratilor,oameni cumsecade ca mine si ca dumneata?!Ne trezim cu judecati si verdicte contradictorii Juristii prea strict atasati Codului Penal indeparteaza de regula,ca prea subiectiva si devianta de la "fapt" chestiunea intentiei reale a autorului actului de euthanasie Cum multe tari nu prevad niciun caracter particular al euthanasiei,nu le ramane profesionistilor Legii decat sa-l judece pe inculpat ca pe un oarece criminal,deci in multe tari si vreme indelungata vinovatia sanctionata chiar prin pedeapsa capitala,sau prin munca silnica,ori detentie pe viata Avocatii francezi de pilda incercau sa capteze bunavointa judecatorului prin invocarea unui oportun alineat(parca menit sa anuleze esenta euthanasiei)al articolului 309 CP francez:cum ca provocatorul criminal al nenumitei euthanasii n-ar fi avut intentia sa ucida Colegii abililor "Maitres" n-au perpetuat totusi procedeul,din teama ridicolului juridic:prea se golea cu totul cuvantul "intentie"!Mai bine se poate plonja in argutia promitatoare a puritatii mobilului actului de euthanasie,in care caz se poate conta pe niscaiva scuze absolutorii din partea Judecatorului,macar se obtinea munca fortata in locul ghilotinei si publicul trebuie indelung educat,ideal in decurs de generatii,altminteri poate fi socat moral si de unele sentinte ale Curtilor cu juri,ce le apar absolutii abuzive,cata vreme CP-ul nu se transforma conform unei noi mentalitati a Societatii * * * Cand parcurgem textele feluritelor "Testamente de viata" la diferite epoci si popoare(inclusiv "diatele" taranilor romani),putem lesne observa diferentele ce tin de mental cultural de grup sau comunitar,de tipul de societate si de educatie individuala De pilda,in textul propus in USA-California si care a intrat in vigoare dupa 1977,semnatarul cere sa fie lasat sa moara de o maniera naturala Cam ambiguu in plus,nu trebuie uitat un amanunt psihologic:pacientul poate cere euthanasie si din cauza abandonului social resimtit,se cuvine asadar procedat la o ultima tentativa a motivarii pentru viata a bolnavului,s-au realizat deja minuni prin medicina paleativa! "Euthanasia Education Council" din New-York propune un text de declaratie mult mai limpede:"iata de ce eu pretind ca medicamentele adecvate sa-mi fie administrate cu mila cereasca si indurare pamanteasca spre a pune capat suferintelor mele,chiar daca ele medicamentele imi grabesc clipa mortii" Aceasta declaratie bine simtita si nuantata marcheaza pentru inceputul anilor 1980 delicata frontiera intre euthanasia pasiva pe care bolnavul o aproba explicit si inceputul inca amenintator al unei euthanasii active,pe care-deocamdata- bolnav evoluat, medic si Societate se pun de acord sa o evite interesant,caracteristic pare cazul Elvetiei Dupa avizul unanim al expertilor juridici ai acestei tari,"euthanasia activa" cade sub incidenta dispozitiilor ce reglementeaza si reprima omorul(CP,art 111 si urm ),chiar si uciderea la cererea serioasa,insistenta a pacientului-victima este interzisa(CP,art 114) Referinta trimite spre medicul si restul personalului calificat ce ar influenta cursul firesc al bolii,provocand sau grabind venirea mortii Numai ca,vinovatia medicala este limitata in situatia bine nuantata juridic a euthanasiei indirecte,pe care medicul o savarseste atunci-si numai atunci-cand ii administreaza pacientului doza de calmante necesare pentru indulcirea suferintelor de nesuportat,chiar daca viata pacientului este amenintata de efectele secundare ale medicamentului si aceasta,pentru ca Societatea socoteste-din punct de vedere moral,filosofic,deontologic,juridic-admisibila calmarea durerilor intolerabile printr-o solutie aflata la indemana Domeniul de aplicare al "euthanasiei pasive" este determinat in functie de rolul de garant al vietii pacientului,pe care si-l asuma medicul Atitudinea de blamare,respectiv de nepedepsire pentru euthanasia pasiva se stabileste numai in legatura cu faptul ca medicul curant a incalcat sau nu aceasta indatorire de garant Adica,medicul nu se cuvine sa se preocupe de a procura pacientului vreo stare placut convenabila,ci de a se multumi sa faca medical vorbind ceea ce este autorizat din punct de vedere juridic Medicul-garant al vietii este legat de vointa unui pacient capabil de discernamant,inzestrat si el pacientul cu putere de decizie datorita informatiilor primite loial asupra bolii sale,tratamentului oportun si riscurilor atasate tratamentului prescris de medicul-garant Doar astfel se poate vorbi de "consimtamantul" pacientului! Atunci cand pacientul ii retrage medicului-garant mandatul de a-l trata,numai atunci datoria medicului inceteaza iata de ce,medicul-garant care-la cererea expresa a pacientului sau-suspenda(cu mandat,asadar!)un tratament care ar prelungi doar o viata chinuita,nu este pedepsit de legea elvetiana Urmeaza,in ocurenta,o subtilitate juridica:medicul-garant este chiar constrans sa puna capat tratamentului in momentul ales de mandantul sau, altcum,daca slujitorul lui Esculap insista in interventie medicala contra vointei pacientului sau,el medicul se face vinovat de "leziuni corporale" produse bolnavului Astfel ca daca vointa pacientului nu poate sa justifice nicidecum aplicarea unei euthanasii active-care cade sub incidenta interdictiei absolute de a ucide-din contra,pacientului ii sta in putinta prin revocarea mandatarii medicului-garant sa-l deslege pe acesta din datoria de garant si sa-l oblige a practica "euthanasia pasiva" (=a lasa pacientul sa moara de moarte naturala),in atare situatie medicul are nu doar dreptul,ci chiar obligatia! Dar lucrurile se complica atunci cand pacientul nu se mai afla in masura de a-si manifesta vointa,obligatiile de drept civil care-i incumba medicului-garant sunt determinate acum dupa regulile gestionarii fara mandat Oricum,conduita profesionala a medicului sa fie deopotriva in interesul pacientului si totodata sa corespunda vointei prezumate a acestuia Totusi,consimtamantul nu se cuvine a fi prezumat daca nu e vorba decat de a prelungi suferintele atroce ale pacientului N-ar trebui sa ne mire ca acest tip de rationament moral-juridic (bazat si pe deschiderea operata de Elvetia),care castiga teren in Occidentul ultimelor decenii,se apropie delicat si ferm de pozitia exprimata in 1957 de Sfantul Parinte si papa Pius al Xii-lea Cat il ajuta reglementarile juridice(si limitele lor)pe medicul aflat-nu numai in Elvetia bunelor nuante-intre doua obligatii acaparante si cumva contradictorii: datoria de a gospodari suferintele,ingrijindu-le si aceea de a elibera de suferinte pacientul in Suedia,dupa 1964 medicii au primit un fel de consimtire tacita a propriilor instante(fara colaborarea carora,evident ca nici mecanismul penal al Societatii nu functioneaza )de a "scurta" in anume conditiuni viata pacientilor incurabili iar in Olanda,se discuta in anii 1970 un proiect de lege care-fara a autoriza expresis verbis "euthanasia",ar tolera-o in unele cazuri,fiind propusi sanctiunilor administrative si penale numai medicii ce nu se pot justifica Deloc intamplator,in Olanda anului 1975 suscita mari emotii procesul unei doctorite care a facut euthanasie mamei sale S-a amintit cu rezon ca legislatia olandeza in materie de nenumita "euthanasie" dateaza din 1886 Asa ca presiunile asupra legislatiilor invechite vor continua in Olanda si aiurea Numai sa nu se ajunga ca-n utopia cruda a filmului american Saplut Green(1973):prin 2015,batranii americani merg singuri "Acasa" sa fie euthanasiati,fie si ascultand la cerere Beethoven si Grieg cu peisaj adecvat! Avertismentele prapastioase nu strica nimanui Dar ar trebui sa credem ca una din minunile universului nostru modern,Constitutia SUA,si-ar inceta vreodata puterea de iradiere Ce glasuieste Amendamentul 14 al sacrului Document?Anume,ca se cuvine respectata si protejata libertatea indivizilor in chestiuni ce aduc in joc alegerile cele mai personale si intime ce se pot face intr-o viata,decizii ce ating sensibilitatea profunda a fiintei,demnitatea si autonomia persoanei Cand ajung la afaceri atingatoare de euthanasie,s-a observat ca Suprema Curte reflecteaza cu gandul la al 14-lea Amendament!Sigur ca se chibzuieste si pe baza substantialei experiente acumulate de Oregon,dar si de Elvetia s a Adica de orice jurisdictie de avangarda,capabila sa aminteasca SUA de mandrele ei pionierate Pus in situatia de a adopta o pozitie in procesul de legiferare federala a chestiunii euthanasiei(impulsionat si de delicatul caz al lui Terri Schiavo din 2005),cate un congresmen american admite ca daca vor fi aprobate cererile de euthanasie catre tribunale,se poate crea un precedent periculos in sistemul juridic si astfel se vor submina,de nu inmola cele peste doua veacuri de jurisprudenta americana Deocamdata,la inceput de mileniu iii,putine tari au admis euthanasia,legiferando:Belgia si Elvetia,hotarat,Olanda tolereaza, Australia a oprit dupa 6 luni functionarea legii si ar mai fi,stingher, statul american Oregon Franta,desigur sensibilizata de cazul tanarului Humbert si ramasa pe ganduri de osmoza ciudata a avocatului infirmierei Christine Malevre cu judecatorul si procurorul in a nu trata nicicum un caz de euthanasie ca pe o afacere criminala,ei bine,Franta discuta in fine in Parlament dreptul suferinzilor incurabili de a le fi oprit tratamentul!Sigur,aceasta nu este inca incuviintarea legiferata a euthanasiei Doar un pas cartezian,catre Sa mai asteptam * * * Foarte probabil,ingrijorarea Legiuitorului universal tine de posibilitatea exceselor:daca incepem sa justificam moartea,unde ne vom opri? si totusi,razboiul si pedeapsa capitala nu se constituie in justificari intrinseci ale mortii?!Bun,ne temem de arbitrar,dar asta ne scuza eschivarile de la raspundere?Ar fi cam de rea credinta sa profetim apocaliptic,adica pe calea odata deschisa ireversibil ar urma lichidarea legala a batranilor si infirmilor etc O institutie,ca si un individ,poate aluneca in arbitrar,dar de grija abuzurilor nu avem voie sa suprimam institutiile(cele care vor incuviinta euthanasia legiuita),e ca si cum am renunta la Tribunal de teama erorilor judiciare! Capitolul al Viii-lea-Euthanasia la zi Spre finele mileniului al ii-lea,in 1998,elevul roman Lucian Laszlo noteaza intr-o lucrare(sanctionata premial) ,la un concurs pentru tineret: putem spune ca traim de ceva vreme "deconstructia euthanasica" a speciei umane,anume prin amurgul datoriei Alarme de acestea,atingatoare cu inocenta de filosofia civilizatiilor,lasa impresia unor temeri teribile ce tin de euthanasia subiectiva,cat anarhica si cat autarhica Mai cu seama anii 70- 80 ai veacului trecut au contribuit la rasturnarea unghiului de abordare a euthanasiei Apar de acum definitii cat mai nuantate ale euthanasiei Astfel, Declaratia Congregatiei "Jura et Bona",de indata confirmata de ioan-Paul al ii-lea prin Evangelium Vitae,afirma autoritar(cel putin pentru zona de influenta catolica)ca se cuvine inteles prin euthanasie,in sens strict,o actiune sau o omisiune care-prin sine insasi,dar si in intentie-ofera moartea in scopul de a pune astfel capat oricarei intregii(toute)dureri Euthanasia se situeaza prin urmare la nivelul intentiilor si al procedeelor folosite Pentru comparatie prompta,iata definitia laicului Verspieren,mai concisa si cu siguranta mai limpede,pe gustul lui Lino Ciccone:"Act sau omisiune care provoaca deliberat moartea pacientului,in scopul de a stavili definitiv suferintele acestuia" Cat il priveste pe moralistul G Cottier(Scritti di etica,1994),el tine sa adopte fata de euthanasie un punct de vedere nu atat general,nici doar medical,nici neaparat juridic,cat pur si simplu etic:cu alte cuvinte, pentru cel ce studiaza morala,exista euthanasie atunci cand avem de a face cu o vointa directa si precisa de a oferi moarte,pentru a scurta suferintele unei persoane atinse de o boala mortala, e vizata in atare situatie moartea accelerata Observam ca element de noutate al definitiei lui Cottier,dincolo de comportamentalele "actiune", sau omisiune",prezenta vointei,legata de precizie si directete Conteaza si nuantele etice propuse de ganditorii catolici,indeosebi Olandei ii revine onoarea de a deschide cale libera euthanasiei legale,in 1993 Sigur,legislatia acestei tari subtil democratice a imbracat o haina blanda,depenalizand si dezinhiband medicii in subiectul euthanasie,dar asortand permisiunea cu numeroase conditii:mai intai,o cerere libera, constienta si repetata a bolnavului,meticulos verificata si avizata de mai multi medici;apoi,aceste obligatii nu decurg dintr-o noua lege,ci dintr-o simpla modificare a unui articol 10 din Regulamentul politicii mortuare, care modificare sa obtinut strans,37 voturi contra 34! Milita si in Olanda o "Asociatie pentru dreptul de a muri in demnitate",a carei misie nu inceteaza nicicand Legalizarea conditionata a euthanasiei intra in vigoare in Olanda in iunie 1994 in bresa deschisa de Olanda,se napustesc cu convingere si alte tari Euthanasie veritabila si specifica,ajunge sa incuviinteze micul Teritoriu de Nord(150000 de locuitori)al Australiei,printr-o Lege a drepturilor bolnavului in faza terminala,intrata in vigoare la 1 iulie 1996 indata,in federatia americana,statul Oregon isi afirma acordul pentru legalizarea euthanasiei active,asadar una practicata asupra bolnavilor in faza terminala,fara a se face vorbire despre cerere sau acceptare Numai ca punerea in fapta a acestei legi din Oregon este suspendata,pe moment,in asteptarea unei decizii a Curtii Supreme a SUA ici si colo,in diferite tari,se itesc propuneri legislative in subiectul euthanasie,ce-si asteapta (nu prea)rabdator randul in 2004,regizorul spaniol Alejandro Amenabar da la iveala pelicula Mar adentro,in care actorul Javier Bardem onoreaza povestea de tot adevarata a luptei duse vreme de vreo 30 de ani de nefericitul Ramon Sampedro,complet paralizat,pentru dreptul sau de a-si pune capat zilelor in mai 2000,The Daily Telegraph anunta deschiderea la Science Museum a unei expozitii ciudate,cu unic exponat:"aparatul de sinucis" realizat de medicul Philip Nitschke(poreclit Doctorul Moarte),onorabil membru al Fundatiei pentru Cercetare in domeniul Euthanasiei din Australia Simpaticul aparat consta intr-un laptop si un dispozitiv de injectare,burdusit cu cocktail letal Publicul larg londonez este invitat abia dupa ce-in prezenta sugestivei masinarii thanatice-gruparile pro si contra euthanasiei isi vor incrucisa pasional argumentele in momentul expunerii la muzeu,aparatul de sinucis servise deja la sinuciderea asistata a patru persoane De fapt,calculatorul portabil este dotat cu un program prin care se pun intrebari aspirantului la sinucidere asistata,iar pacientul hotarat sa treaca Pragul raspunde prin apasarea unor taste oportune!Prima sinucidere legala cu acest aparat a fost aceea a australianului Bob Dent,suferind de cancer la prostata De altfel,doctorul Nitschke a tinut-cu ocazia expozitiei-sa epateze cercurile medicale prin anuntul sfidator ca va trata jemanfisist legislatia antieuthanasica in vigoare a atator tari si va asista sinucideri cu aparatul sau din no man’s land,de pilda de pe bordul unui vapor special din apele internationale "Constitutia euthanasiei"(Legea de profil mult asteptata) n-a apucat inca sa fie dezbatuta in Parlamentul britanic in 2004 si patru spitale londoneze prestigioase au si anuntat deja ca incuviinteaza euthanasierea la cerere personala a pacientilor varsinici aflati in stare critica Dura initiativa-retinem din site-ul This is London -apartine clinicii Hammersmith Hospitals Trust Se mai precizeaza ca medicii trustului spitalicesc au fost bine instruiti sa ia act de dorinta pacientilor specific periclitati si sa procedeze corespunzator numai la cererea expresa si responsabila a respectivilor subiecti Purtatorul de cuvant al trustului a fost cam otios in momentul cand a trebuit sa faca deosebirea intre "luat act de " si testamentele medicale riguroase,prin care documente pacientii isi ofera consimtamantul scris sa fie euthanasiati anume in cazul in care ajung intr-o atat de severa stare incat ei sa nu mai poata comunica Cum si era de asteptat,segmente ale societatii civile au protestat vehement Notabila,motivatia unei doamne de la organizatia "Right to Life" (Dreptul la viata):asadar,bifezi ca medic si ca Societate o casuta intr-un formular si s-a zis cu o viata omeneasca!Varsinicii,o stim,sunt tare usor de convins,mai cu seama cand sunt singuri,bolnavi si aflati in confuzie pe un pat de spital iar o alta doamna,de la grupul protestatar SOSNHS,aluneca in patetism deplasat si vajnice fumisme:uite sosita confirmarea confirmarea sociala ca viata varsinicilor e inutila etc,etc Grea misie pe capul Parlamentului britanic,care spre finele anului 2004 are de dezbatut proiectul de Guvern asupra capacitatii mintale(de, tara lui Habeas Corpus ),la care s-ar incadra si spinoasa chestiune a "testamentelor medicale" Peste o suta de alesi ai neamului din Perfidul Albion s-au declarat deja impotriva "Constitutiei euthanasiei"! intervine cazul dr Kevorkian,din SUA,o bestie aproape folclorica:la judecata,are parte de 2 achitari,apoi de o condamnare la 15 ani de inchisoare Savarsise nenumarate cazuri de euthanasie activa,conform codului deontologic personal,in perfect raspar cu normele legale si mai cu seama fara a se sinchisi de obtinerea incuviintarii prealabile din partea bolnavului La un moment dat,medicul Harold Shipman din Marea Britanie este luat la ochi de autoritati,cei 30 de ani de practica ai sai sunt presarati cu multe,prea de tot numeroase cadavre Pacienti in varsta,mai toti intr-un tarziu,investigatiile politienesti au stabilit cifre inspaimantatoare:e foarte posibil,astfel,ca dr Shipman sa fi provocat moartea a 137 de pacienti in perioada in care a functionat ca rezident de spital la West Yorkshire,Pontefact General Hospital,intre 1970-1974;mai mult ca probabil, acelasi face disparuti 215-218 pacienti pe cand a functionat ca medic generalist(unic,vreme de 23 de ani)in Hyde,cu doza letala de morfina injectabila Am zice ca nu e doar o fixatie criminala,ci poate un ideal in ianuarie 2000,cel poreclit de presa britanica "Doctor Moarte" (porecla risca de acum sa creeze confuzie prin abundenta modelelor )este depus in detentie pe viata de Curtea Regala din Preston,care-l condamna pentru 15 cazuri de omucidere (dovedita) prin euthanasie("moarte asistata") Dar autoritatile banuiesc pe buna dreptate cifre mult mai ridicate ale vinovatiei dr Shipman,investigheaza nesmintit si nu se sinchisesc nici de faptul divers al sinuciderii prin spanzuratoare a condamnatului,in celula inchisorii Wakefield Vrem si un caz la zi,adanc graitor pentru noima Dreptului,a evolutiei societatii civile si mentalul drepturilor omului?iata-l Cine stie practic unde se fixeaza limitele euthanasiei permise si cine decide in fapt cine se cuvine sa moara si cine sa traiasca? Presedintele George W Bush intervine cu autoritate(limitata )intr-un caz care zguduie si divizeaza Statele: "Esenta civilizatiei este ca cel puternic are datoria sa-l apere pe cel slab in cazurile in care exista serioase indoieli si intrebari, trebuie aparata viata" Asadar,in 1990 tanara de 26 ani Terri Schiavo sufera un atac de cord provocat de un dezechilibru chimic si ca urmare sufera leziuni cerebrale,trauma ireversibila La spital,Terri ajunge dependenta de aparate si este alimentata artificial,adica in langajul lucidelor expertize medicale pacienta se afla indefinit,probabil ireversibil,"intr-o stare vegetativa persistenta"!Medicii pot chiar sa certifice,la nevoie si in fata unui tribunal,ca femeia nu va mai avea niciodata "abilitati cognitive" Terri,de fapt Theresa Marie Schiavo,fusese o fire indelung timida si blanda,mai intai o copila complexata de portul obligatoriu al ochelarilor, apoi o teenager seducatoare si discreta Visa sa devina medic veterinar si adora in asemenea masura animalele,incat odata a facut respiratie gura la gura unui caine pentru a-l salva Fata are 90 de kg la absolvirea liceului,dar printr-un regim drastic slabeste 22 de kg vreme de cateva luni!Macar de s-ar fi oprit aici Terri isi incepe studiile la Universitatea locala din Pennsylvania,unde il intalneste pe Michael Schiavo,viitorul sot Sunt de o varsta si se vor casatori devreme Tinerii stau un timp cu sotii Schindler,parintii fetei si par cu totii o familie unita Tinerii chiar se muta in Florida,pe urma Schindlerilor Terri e o blonda dulce,cu lentile de contact si devine secretara Casnicia merge si nu prea,dar ambii ar vrea copii si Terri continua cura de slabire,a coborat un pic sub 50 de kg Nereguli alimentare,poate o grava carenta de potasiu in organism,suparari domestice,plans si cand vreo meschinarie a sotului umple paharul noaptea,Michael se trezeste la o bufnitura puternica:Terri zace prabusita la pamant si nicicand nu-si va recapata constiinta Sotul,Michael Schiavo,obtine tutela neputincioasei si o asista probabil cu devotament si buna credinta,cel putin la inceput in 1993 incep dispute urate intre Michael si Schindleri, sotul-tutore declarand ca socrii ii pretind o parte a compensatiilor; cererea Schindlerilor ca tribunalul sa-i recuze lui Michael statutul de tutore al fiicei lor este respinsa Trec astfel vreo 8 ani,iar in mai 1998 Michael declanseaza lupta in justitie pentru dreptul lui Terri,aflata in coma vegetativa ireversibila,de a fi supusa euthanasierii Urmeaza marsul barbatului timp de 7 ani,prin 12 sali de judecata,cu argumentul-la care se aliaza rudele si prietenii lui Michael,martori la procese-ca Terri si-ar fi exprimat verbal dorinta de a muri Da,ea nu mai vrea sa traiasca in rusinoasa stare vegetativa,insista sotul!De fapt, fratele lui Michael crede ca a auzit-o pe Terri marturisind dupa agonia de 2 zile a unei rude batrane la spital:"Daca mi s-ar intampla asa ceva vreodata,nu ma lasati,intrerupeti aparatele" Dar tocmai aceasta proba "verbala" este contrazisa categoric de familie(tata,mama,sora,frate),care insista pentru dreptul la viata al nefericitei De notat ca lupta s-a purtat numai prin tribunale locale si statale,justitia federala refuzand cu prudenta obstinata sa se pronunte in acest caz si iata ca Michael Schiavo obtine in februarie 2000 in Florida mult ravnitul de el ordin judecatoresc prin care lui Terri i se deconecteaza alimentarea artificiala cu hrana,lichide si aport medical de supravietuire "Tribunalele noastre trebuie sa acorde o sansa vietii",va exclama George W Bush,dar ne aflam in SUA si separatia puterilor in Stat functioneaza nesmintit! Suntem in 2001 si cateterul este rebransat doua zile mai tarziu,in urma deciziei unui alt judecator din Florida Michael nu se lasa,insista pana cand in noiembrie 2002 se ivesc iar sanse promitatoare pentru el:un judecator din Florida decide la 3 ianuarie 2003 inlaturarea cateterului Dar parintii lui Terri fac apel,trag de timp in iunie 2003,o Curte de Apel confirma decizia dura si in octombrie medicii debranseaza cateterul Ce se mai poate savarsi in apararea vietii lui Terri?Parlamentarii statului Florida voteaza in acelasi octombrie 2003 "Legea Schiavo",care permite reluarea alimentarii pacientei si guvernatorul Jeb Bush o promulga prompt si cu satisfactie Dar in septembrie 2004,Curtea Suprema din Florida declara "Legea Schiavo" neconstitutionala Michael mai da un asalt si in 25 februarie 2005 un judecator din Florida decide ca necesara debransarea cateterului la 18 martie,conform cererii tutorelui si implacabil,la data fatala i se stopeaza iarasi femeii dreptul la viata,cu toata mobilizarea strasnica obtinuta de familia Schindler printre crestini si conservatori! Ce pot face Congresul,presedintele in aceasta problema nationala de principiu? Congresmenii,nimic de zis,se moblizeaza intr-o noapte de sfarsit de weekend,20-21 martie 2005 si voteaza o lege care sa interzica euthanasierea lui Terri,iar presedintele e trezit din somn s-o semneze Dar Congresul n-are autoritatea sa ordone reconectarea aparatelor salvatoare,doar o Curte federala poate savarsi aceasta!Cum s-a exprimat George W Bush,legea cea prompta autorizeaza tribunalele federale sa audieze plangerea depusa de parintii victimei in legatura cu incalcarea drepturilor lui Terri Schiavo Fratele presedintelui,guvernatorul Jeb Bush aminteste ritos ca o persoana cu handicap e musai sa primeasca minimum aceeasi protectie de care beneficiaza pana si condamnatii la moarte Acum,e randul unei Curti Constitutionale sa se pronunte prin decizie daca drepturile constitutionale de cetatean american ale lui Terri Schiavo sunt sau nu incalcate in 22 martie,justitia federala a statului Atlanta respinge recursul inaintat de parintii Schindler,asa ca acestia depun un recurs la Curtea Suprema a SUA Deocamdata plini de noi sperante in salvarea vietii dragi,sotii Schindler,parintii lui Terri,o viziteaza pe fiica lor Tatalui,cand o anunta ca o scoate la plimbare,i se pare ca Terri zambeste fericita, incantata de idee!De fapt,potrivit medicilor,jumatate din creierul lui Terri e mort,cine Dumnezeu ar putea garanta ca aceasta bolnava intelege oricat de vag starea in care se afla si disputele acerbe pe care le trezeste si totusi,un sondaj fulgerator in aceste zile de martie 2005 ne informeaza ca 60 % dintre cetatenii nord-americani sunt in acord cu sotul lui Terri ca nefericita fiinta sa fie euthanasiata Sigur ca si partea adversa e plina de caldura si vehementa!Cumnata lui Terri(asadar cineva din tabara perceputa drept complice la asasinat ),domiciliata tocmai la Philadelphia,se plange la politie ca un sofer a amenintat-o cu moartea in caz ca moare Terri Altii se multumesc cu formule civilizate de protest, demonstrand cu slogane gen:"Life"(plasture pe gura ),"Gov Bush,please save Terri","Let her live" s c l Urmeaza tavalugul Curtea Suprema de la Washington refuza,fara nici o explicatie sa ia in primire cazul!Rand pe rand,recursurile parintilor Schindler sunt respinse de tribunalele din Tampa,Florida,Atlanta si Washington E chiar sfarsitul Consilierul spiritual al familiei Schindler anunta decesul Therezei Marie Schiavo in 31 martie 2005, la aproape 2 saptamani de nealimentare,cum prognosticau medicii Aproape indata,se sfarseste ioan Paul al ii-lea,marele inamic al euthanasiei si ingemanarea simbolica ofera poate un talc deschis umanitatii Diferite sondaje prin tarile Europei Occidentale releva un atasament de 60-85 % din populatie pentru ideea euthanasiei,dupa anul 2000 Daca in Declaratia universala a drepturilor omului(1948)se facea vorbire nobila despre dreptul la viata al oricarei fiinte,a devenit limpede ca destui cetateni ai Terrei umane asteapta o legiferare a dreptului la moarte, atat ca principiu general intre drepturile omului,cat si ca permisivitate a Codurilor Penale Dar fac ravagii si imposturile Doua adolescente din Rusia 2004 sunt judecate pentru uciderea salbatica a unei vecine de 32 ani,paralitica in urma unui accident auto Avocatul micilor criminale,ce sa mai latre si el, bietul?Onorata adunare,a fost vorba doar de o nevinovata euthanasie,chiar dumneaei sarmana handicapata le-a implorat pe fetite sa-i curme suferintele prin sugrumare si care jaf,Onorat Tribunal,doar nefericita disparuta personal le-a rasplatit pe binefacatoare cu bijuteriile!? Sa se pastreze chipul de inger blond al mortii,cum ne angrena Eminescu in parodia sa de vis proletar incheiere Metaforica intelepciune iudaica a demonologiei a conceput chiar si un inger al mortii,sub infatisarea unui doctor inspaimantator!Face cariera un anume aforism:"ingerul mortii nu mai prididea omorand toate fiintele vii, asa incat si-a luat drept ajutoare doctorii" ingerul exterminator cata a fi o entitate feminina "Lilit",tovarasa lui Samma el,"prima Eva" si Muma a duhurilor malefice,faptura cu plete lungi A fost pentru evrei intruchiparea tiraniei violente a prigonitorilor din veac Putem sa ni-l inchipuim tocmai astfel si pe medicul-euthanasiut criminal,de ce nu?Cum ni se pare verosimil personajul tanar-criminal-nazist-spiritualizat,imaginat de un scriitor occidental de epoca:la ceasul bilantului "perihelic" al scurtei sale vieti,baiatul deturnat tocmai zabovea pe un pasaj din Rilke: "Denn Orpheus ist s Seine Metamorphose in dem und dem Wir sollen nicht muhn um and’re Namen Ein fur ale Male ist s Orpheus,wenn es singt"(=FiindcaOrfeu e Orfeu,metamorfozat in el insusi n-are niciun rost sa ne ostenim sa-i cautam vreun alt nume O data pentru totdeauna Orfeu e Orfeu cand canta) Ce sa-l fi fascinat pe efebul criminal?Poate introiectarea in artist si dubla identitate,cu imperceptibila aroma euthanasiaca?! * * * iata,euthanasia a devenit legala,cu nuante,in cateva tari Totusi, jurnalul medical britanic The Lancet din 2003 ne anunta ca numai in Europa,euthanasia practicata in secret,mai peste tot in clinici,spitale sau acasa,e raspunzatoare de cca 1-3,4 % din totalul deceselor! in fata puternicului curent intru legalizarea euthanasiei,tara dupa tara la rascrucea mileniilor,Comitetului ONU pentru Drepturile Omului nu i-a ramas decat sa evoce riscurile "banalizarii" subiectului SUA traiesc inca o tragedie semnificativa in anii 2000: o femeie-boxer moare in cateva ore,dupa ce suferise un traumatism cerebral sever in urma loviturilor primite in ring Dupa 1993,interdictia pentru boxul feminin fusese ridicata si in SUA sunt atestate peste 2000 de femei-boxer Una dintre ele,Katie Dallam primeste in 1996,la primul ei meci profesionist(cu o fiara mai tanara),vreo 150 de lovituri in cap si aluneca in coma Dar e "norocoasa",dupa 2 ani ajunge sa poata vorbi si se lupta vreme de toti anii care vin cu afectiuni cerebrale,care o conduc la orbire partiala si pierderi de memorie Sufera Katie de ganduri tulburi?Bine ca revine la vechea pasiune pentru pictura,ajunge sa lucreze-ca pe vremuri- peisaje si flori "Ma bucur foarte tare ca acea parte a creierului care ma ajuta acum nu a cedat",marturiseste biata handicapata,care indiferent de ganduri a aflat motive de a trai Nici nu banuieste ca alde Clint Eastwood & co i-au pus gand rau sa-i exploateze artistic drama! Exista si temeri justificate din partea handicapatilor ca acest drept al omuluilegalizarea sinuciderilor asistate-pe care nimeni nu l-ar putea fireste contesta ca fiinta libera,ar putea deveni cumva o obligatie morala a societatii ca urmare a cine stie ce noi ratiuni de Stat intelepti, handicapatii s-au dotat in SUA de pilda cu diverse asociatii combative,de genul "Not Dead Yet"(=inca n-am murit),sau "The National Spinal Cord injury" Aceasta din urma a cautat vreme de decenii sa lupte cu ideea perfida ca lezarea maduvei spinarii ar fi si mai cumplita decat moartea insasi si iata ca in 2004,filmul lui Clint Eastwood Million Dollar Baby pare a le rasturna ostenelile in ochii Societatii,prin mesajul ca oamenii atinsi de un handicap sever si ireversibil si-ar dori mai mult ca orice sa moara,in loc de a vietui intr-o viata nedemna Un antrenor de box, Frankie ,o antreneaza pe o luptatoare campioana, Maggie,care ramane paralizata total in urma unei lovituri de la o adversara Lipsita de speranta unei recuperari,biata fata il roaga pe mentorul ei s-o ajute sa moara,ceea ce si face,dupa amanari de constiinta Asociatiile americane ale handicapatilor protesteaza vehement,de ce Frankie admite s-o asiste la sinucidere pe Maggie si pelicula incarcata cu acest mesaj pernicios ajunge sa candideze la "Oscar",ca de altfel si filmul lui Amenabar?! Cand Katie Dallam vede Million Dollar Baby,se gandeste ca nu-i atat de neputincioasa si slaba pe cat credea despre sine,ea e chiar o luptatoare Utopie,sau dimpotriva,antiutopie a produs scriitoarea britanica P D James cu cartea sa din 1992 The Children of Men(trad rom Fiul omului,1995) Zice ca spre final de mileniu ii,umanitatea Terrei ar fi fost cuprinsa de o aparenta(?) infertilitate universala Dar si de o neliniste generala caJaponia,popor stralucitor in tehnica,ar putea sa se afle pe fagasul descoperirii raspunsului la sarada tragica Reflectam la avertisment,un asemenea pericol mai c-ar lasa in urma riscurile razboiului rece abia incheiat,un popor care ar descoperi secretul si l-ar pastra pentru sine, ar supune alte popoare la un soi de euthanasie indirecta,in vederea "dominatiei" universale! Romanul lui P D James mai devoaleaza un gand,ce-ar putea fi-brr!-si al nostru:daca omul e condamnat ca specie,atunci posibila sterilitate universala ar reprezenta un mod de infaptuire la fel de lipsit de dureri ca oricare altul Foarte "cioranian" contextul ideatic,nimic de zis si nu prisosesc avertismentele futurologice dure De exemplu,intr-o nuvela cosmaresca SF a lui Dominique Kergall publicata in revista France-Forum din 1977,se evoca un stat francez "national si socialist",dotat cu o legislatie "umanitara" asupra "intreruperii de batranete"!Deloc o utopie de junete,ci o expresie concreta,pertinenta a dreptului la moarte inca un avertisment judicios vine din partea lui Booz Evrom,care in 1980 publica un articol despre ideea de "Holocaust" in revista Ytru 77 Nu mai e vorba doar de exterminarea de odinioara a evreilor,ci de selectiasistemica,asadar de o constanta de inflexibila sorginte nazista!Sa-l continuam fructuos pe autor:de cate ori undeva pe lume un grup de indivizi va fi separat de restul comunitatii umanitatii ca "non-uman" sau "sub-uman",se pregateste terenul pentru un atac in contra intregului gen omenesc,o euthanasie sociala criminala De pilda,in 2005 izbucneste un scandal monstru in domeniul medical din israel:la spitalele Hadassah, Harzfeld s a se fac de mai multi ani experimente pe pacienti neputinciosi (copii,batrani,bolnavi psihici),cu deosebire fiind oribil cazul cobailor de la spitalul geriatric Harzfeld:nefericitilor intrati in dementa senila (inclusiv doua batrane de 101 si 91 de ani )li se pun amprentele pe niste documente prin care pacientii isi dau acordul pentru inghitirea unor medicamente experimentale!?E clar,pe ici pe colo si sub masti fezabile,in statul evreu se resuscita fantoma Auschwitzului,cu dr Mengele cu tot Exista si deficienti mintali mai norocosi,de exemplu cei de la spitalul de geriatrie din Providence-Rhode island,SUA:pentru muribunzi,in anii 2000 parea stabilizat un ritual al mortii,cu lumina palpainda, aromoterapie si muzica terapeutica Dar iata un element exotic in peisaj catre anul 2007,o imbogatire a ritualului,un sol euthanasic sub infatisarea unui simpatic motan al spitalului,Oskar,care fix cu o ora inaintea trecerii in nefiinta a bolnavului vine sa-l aline,cocolosindu-se langa muribund!A facut-o cu cel putin 25 de pacienti! Cu sau fara fabulosi motani paranormali,ramane neasemuit indemnul atat de drag lui ioan Paul al ii-lea,adresat batranilor:"iuve,Domine,me ad venire!"(Poruncestemi,Doamne,sa vin la Tine),de uzanta ecumenica La urma urmelor,exista deja un Protocol de la Oviedo,acceptat de multe tari,care cere guvernelor sa spijine dezbaterile publice a diverselor chestiuni generale,de interes omenesc Dezbaterile pot lua turnuri pasionale neasteptate,de pilda in 2006,in italia,unde Tribunalul a refuzat cerererea de euthanasie a unui barbat de 60 de ani,de decenii bolnav si plictisit de viata,motivand inalta institutie refuzul sau prin turbulenta legislativa a tarii Scandalul a luat amploare,s-a sesizat si executivul-doamna ministru de externe al tarii a intrat prin greva foamei in solidaritate cu petentul la euthanasie,dar desigur ca marea tara catolica trebuie sa tina cont de sensibilitatea Vaticanului,aflat in chiar fruntariile sale Ce-are a face?in Roma si alte 50 de orase italiene pateticul popor manifesta deschis Si sau NO,mai ales Si euthanasiei legale Carturarul ioan Dumitru Denciu reflecteaza-in anii 2000-ca el ar intelege moartea,daca aceasta ar fi conditionata intotdeauna si de consimtamantul fiintei noastre E indoielnic sa existe indivizi care sa nu doreasca sa moara,li se termina "combustibilul" si celor mai sanatosi sau fericiti dintre oameni Ar fi necesara un pic de educatie in favoarea mortii,sa priceapa insul cand i se apropie sfarsitul si e cazul sa consimta si ar mai fi de dorit ca pierderea constiintei sa fie interpretata ca o abdicare,dar pot sti apropiatii sa interpreteze Pragul? Bun simt taranesc,sublimat Sa ne amintim,in 1972 se sinucidea marele scriitor Henry de Montherlant,pentru ca se simtea la capatul puterilor,poate regretand-ca si Malraux s a -ca n-a trait intr-o societate indestul de civilizata spre a incuviinta euthanasia!De indata,ii ia apararea cavalereste scriitorul Gabriel Matzneff,marturisind:"Daca Montherlant mi-ar fi cerut sa-l secondez in moarte,as fi facut-o cu siguranta" Poate viitorul va inscrie euthanasia intre cuceririle civilizatiei,se optimizeaza profesorul Louis Rougier,autorul cartii Le Genie de l Occident Dar poate ca meandrele civilizatiei ne vor propune o fraternitate mai ciudata ilustrul scriitor Antonio Lobo Antunes reflecteaza la convergenta "EuCelalalt":cine sa fie pentru sine Celalalt?Candva,isi indeplinea ca student stagiul intro infirmerie cu copii cancerosi si a realizat ca micutul agonizant de 4-5 anisori care-si implora moartea,de la destin si de la ingrijitorul fratern,este "Celalalt" pentru totdeauna in constiinta sa!iar in 2003,Antunes va notifica acolada conditiei umane ca "eutanasie":Celalalt este un copil care se pregateste sa moara si ne cere disperat injectia cu morfina Morfeu,zeul somnului si,iata al fericitei morti izbavitoare,la nevoie isi mai are rost intrebarea:cine ofera the Kiss of Death,sarutarea de pe urma,Dumnezeu sau siringa? Ramane Fraternitatea,deplin cuprinzatoare de transcendent milostiv,dar si de fapta prea-omeneasca DA! BiBLiOGRAFiE A)Generalitati:enciclopedii,dictionare,sinteze enciclopedice -Bailly,M A ,Abrege du dictionnaire grec-francais,onzieme edition, Librairie Hachette,Paris,f a -DEX(Dictionarul explicativ al limbii romane),ed a ii-a,Editura Univers Enciclopedic,Bucuresti,1998 -Dictionar enciclopedic de iudaism,traducere de Viviane Prager,C Litman,ticu Goldstein,coordonare de Viviane Prager Schita a istoriei poporului evreu,traducere de C Litman,Editura Hasefer,Bucuresti,2ooo -Dictionar juridic penal,Editura stiintifica si enciclopedic, Bucuresti,1976 -Dictionnaire de Theologie Catholique,sous la direction de A Vacant et E Mangenot,Encuclopaedia Universalis France SA,Paris,1979 -Encyclopedie Bordas,tome iV,Paris,1994 -Encyclopaedia of Religion and Ethics,ed by James Hastings,Piper, Edinburgh,1991 -Encyclopaedia Universalis,Corpus 9 s a ,Encyclopaedia Universalis France SA,Paris,1992 -Le Grand Robert de la langue francaise,deuxieme edition,tome iV, Paris,1990 -Lexicon fur Theologie und Kirche,Katholische-Universitats-Verlag, Freiburgim-Breisgau,1938,ii-te Band -The New Encyclopaedia Britannica,vol 4,Chicago,London etc ,1994 -Vulcanescu,Romulus,Dictionar de einologie:terminologie,personalitati ,col "Dictionarele Albatros",Editura Albatros,Bucuresti,1979 B)Principiul euthanasiei,medicina,deontologie,marturii,dezbateri, reportaje -Back,Antony ,Physician Assisted Suicide and Euthanasia in Washington State, in Journal of the American Medical Association, vol 275,nr 12,1996,pp 919931 -Barrere,i & Lalou,E ,Le dossier confidentiel de l euthanasie, Stock, Paris,1962 -Benanster,Alain de,Dossier Toulat-proces de l euthanasie,in L Express,nr 1305,12-18 juillet 1976,p 58 -Bernat,Gabriela,Waltraud il salveaza pe Hans,in Romania libera,serie noua, nr 1016, 4 august 1993,p 11 -Bica,Monica,"Am fost asistenta medicala a lui Hitler",in Ziua,serie noua,Xi, nr 3313,4 mai 2005, p 19 -Brassollet,E ,Le Medicin et l euthanasie,Stock,Paris,1963 -Bucur,Maria,impulsurile eugeniste-o realitate trista,in 22,XVi,nr 787,5-11 aprilie 2005,p 13 -Cantoni,L & Fravolini G ,Thanatos ed eutanasia,in Cristianita,t 24, N 249,1996,pp 5-14 -C C ,Doctorii mortii,in Ziua,Xi,nr 3320,12 mai 2005,p 20 -Charles,R ,Peut-on admettre l euthanasie?,Denoel,Paris,1955 -Chauchard,P ,Le Respect de la vie,P U F ,Paris,1963 -Chita,Cosmin,Eu care sufar de boala ,in Dilema,iii,nr 139,8-14 septembrie 1995,p 2 -Ciccone,Lino,Euthanasie:etat de la question,in Communio,nr XXii, 5-septembre-octobre 1997,p 57-73 -Constantinescu,Florin,Euthanasia nu a primit avizul medicilor,in Cotidianul,Viii,nr 74(2119),4 august 1998,p 13 -Cristea,iulia Maria,O asistenta medicala a asasinat 24 de batrani aflati in ingrijirea sa,inEvenimentul zilei,iii,nr 29,6 februarie 1995,p 5 -Derobert,L ,Droit medical et deontologie medicale,coll Medicochirurgicale,Flammarion,Paris,1974 -D M ,"Doctorul Moarte"a ucis peste 300 de oameni,in Ziua,Xi,nr 3233, 29-30 ianuarie 2005,p 16 -Doukas,David J ,Attitudes and Behaviours on Physician Assisted Death A Study of Michigan Oncologists,in Clinical Oncology vol 13,1995,p 27-64 -Droit,Michel,Le professeur Mathe condamne avortement et euthanasie, in Le Figaro,7-8 decembre 1974,p 6 -Dumitrescu,Catalin,O studenta disperata a cerut sa fie eutanasiata, in Evenimentul zilei,iX,nr 2659,19 martie 2001,p 11 -Elias,Norbert,La Solitude des mourants,traduction francaise, Christian Bourgeois Editeur,Paris,1998 -Escoffier-Lambiotte,le docteur,Le medicin devant la mort(iiiL euthanasie),in Le Monde,nr 9426,8 mai 1975,p 7 -Euthanasia-liber arbitru,tema de dezbatere la emisiunea "Alfa si Omega",TV1,17 iulie 1993 -Euthanasie-sondage d opinion,in Le Quotidien du medicin,nr 1000,1975 -L Euthanasie-dossier,in Cahiers Laennec,nr 2,1947,p 3-37 -L Euthanasie(grupaj de articole de Francois Caviglioli,Patrick Moreau & Colette Porlier),in Paris-Match,nr 1382,22 novembre 1975,pp 46-51 -Frosin,Roxana,Doctorul Moarte a fost gasit vinovat de crima de gradul doi,inCotidianul,iX,nr 271(2316),29 martie 1999,p 11 -Genitori chiedono di far morire la figlia in coma da sei mesi,in L Unita,anno XXiii Nuova serie N 41,20 ottobre 1975,p 5 -Gruman,G J ,Bok,S & Veatch,R M ,Death and Dying:Euthanasia and Sustaining Life, in Encyclopaedia of Bioethics,W T Reich,The Free Press,New York,Collier MacMillan,London,1978 -ionescu,Costin,Americanii au privit la televizor o sinucidere asistata,inCotidianul,Viii,nr 170(2215),24 noiembrie 1998,p 3 -ingerul negru din Gyula,in Romania libera,nr 3321,22 februarie 2001, p 3 -Jonas,Hans,Le Droit a mourir,reed Rivages,Flammarion,Paris,1996 -Kubler-Ross,Elisabeth,On Death and Dying, MacMillan, London, 1975 -Liiceanu,Aurora,Un fel de moarte,doua paradigme, in Dilema,X, nr 492, 16-22 august 2002,p 20 -Marx,C F H ,Medical Euthanasia,in Ethics in Medicine,S Reiser,M i T Press,1977 -M B ,Concert rock cu sinucidere live,in Ziua,X,nr 2828,1 octombrie 2003,p 16 -Minjoz,Jean,Une lettre,in Le Monde,nr 9327,10 janvier 1975,p 8 -Mount,B M ,Soins palliatifs dans les maladies terminales,in Medecine de l homme,nr 105,1978 -Munk,W ,Euthanasia,or Medical Treatment in Aid of an Easy Death, Macmillan,London,1887 -Murarasu,D ,Eminescu si Schopenhauer,in Revista Germanistilor Romani,Vii,nr 3-4,1938,pp 195-207 -O perspectiva de dreapta,antologie critica a ideilor contemporane, selectie,traducere,cuvant inainte si note de Marius Baditescu,col "Dreapta Europeana",Editura Anastasia,Bucuresti,1998 -Padis,Marc-Olivier,La solitude des mourants,in Esprit,nr 6,juin 1998 ,pp 5-7 -Paul,Alexandru,Cainii fara stapan ?!,cu o prefata de Gh Solcan si o postfata de ionel Sarbu,Editura DM PRESS,Focsani,2002 -Petrescu,Dan,in prelungiri(4),in National,Vi,nr 1523,27 aprilie 2002 ,p 6 -Phillips,Helen,Sortir du coma apres vingt ans d inconscience,in Courrier international,nr 821,du 27 juillet au 2 aott 2006,p 50 -Popa,Simona,intoarcerea din moarte,in Cotidianul,iX,nr 220(2265), 28 ianuarie 1999,p 10 -Le projet de reforme du code de deontologie,in Le,nr 9597, 29 novembre 1975,p 12 -Può giustificare il delitto la sofferenza dell inferno?i pareri di Moravia,di due medici e di un teologo,in L Unita,LiV,nr 243,11 settembre 1977,p 12 -Raimbault,E ,La Delivrance,Mercure de France,Paris,1976 -Randasu,Stelian,Curs de psihologie medicala,litografiat,iMF,Cluj, 1988 -Regnault,J ,L Euthanasie,assassinat legale ou supreme charite,Denoel ,Paris,1913 -Reiser,S ,The Dilemma of Euthanasia in modern medical history,in Ethics in Medicine,S Reiser,M i T Press,Cambridge-London,1977 -Ricci,Adalberto,La tragedia scoperta a Savona,in L Unita,LiV,nr 239, 7 settembre 1977,p 5 -Routchnick,P ,Evolution du concept "euthanasie" au cours de ces cinquante dernieres annees(i),in Medicine et Hygiene, Geneve,42 annee,nr 1553,29 fevrier 1984,p 653-666 -Schwartzenberg,Leon et Viansson-Ponte,Pierre,Changer la mort,Albin Michel,Paris,1977 -S ,D S ,Christine Malevre devant ses juges pour repondre de sept assassinats,in Le Figaro,nr 18180,20 Janvier 2003,p 12 -Severin,Magda si Scarlat,George,iulian Mincu continua politica lui Ceausescu de camuflare a adevarului despre SiDA,in Ziua,iii, nr 533,18 martie 1996,p 6 -Sevghin,O ,O mama-martir,in Strict-Secret,V,nr 228,6-12 septembrie 1994,p 5 -Sinucidere,tema de dezbatere la "Orient-Expres Talkshow",TV-Antena 1 5 mai 2001,16-18h -Stan,Marlena,Mass-media americana critica CBS,in Cotidianul,Viii, nr 173(2218),27 noiembrie 1998,p 8 -Suzanne,Charles(textes reunies par ),L Euthanasie ou la mort assistee, WesenaelDe Book,Bruxelles,1991 -Le temoignage d un grand handicape,in Le Monde,nr 9425,7 mai 1975, p 18 -Terenche,Cristiana,Drama din "statia terminus",in Romania libera, nr 1773,27 ianuarie 1996,p 14 -Tesson,E ,Therapeutiques des souffrances terminales,in Cahiers Laennec,t XXiV,nr 1,1975 -Toulat,Jean,Faut-il tuer par l amour,Pygmalion,Paris,1976 -Udangiu,C ,Tanarul care a cerut sa fie eutanasiat a murit,in Romania libera,nr 4113,27 septembrie 2003,p 7 -Velidedeoglu,H ,Totung auf Verlangen:Euthanasia,Selbstmord und Teilnahme am Selbstmord,Propilaen,Leipzig-Stuttgart-Zurich,1933 -Verspieren,P ,L Euthanasie,in etudes,t CCCXLVi,nr,3,1977 Eutanasia?,Paoline,Milano,1985 -Vlad,Constantin,Ce-si face omul cu mana lui,in Evenimentul zilei, Viii,nr 2416,1 iunie 2000,p 13 -Vlaicu,Sorina,Singura sansa:adoptia internationala,in Romania libera nr 1815,16 martie 1996,p 5 -Voivenel,Paul,Le medicin devant la douleur et la mort,Kra,Paris,1934 -Wunderli,Jung,Euthanasie oder uber die Wurde des Sterbens:ein Beitrag zur Diskussion,Ernst Klatt-Verlag,Stuttgart, 1974 C)drept -Allain-Regnault,Martine,Le droit de vivre et le droit de mourir,in Le Monde,nr 8972,18-19 novembre 1973,p 16 -A M ,Un tanar ii cere presedintelui Chirac "dreptul de a muri",in Ziua,nr 2591,18 decembrie 2002,p 12 -Beau,Nicolas,Legislation et droit a la mort,in Le Monde,nr 10154, 22 septembre 1977,p 16 -B M ,Viata unui copil decisa la tribunal,in Ziua,Xi,nr 3141,9-10 octombrie 2004,p 16 -Bouzat,P et Pinatal,J ,Traite de droit penal et de criminologie,tome i(Droit penal general),Libr Dalloz,Paris,1963 -Codul Penal Roman,Editura ALL BECK,Bucuresti,2003 -Codul de procedura penala al Romaniei,Editura ALL BECK,Bucuresti, 2003 -Comaroni,Bogdan,Tot mai bine-n tara mea! ,in Ziua,Xi,nr 3280,25 martie 2005,p 7 -D M ,Eutanasie la cerere,in Ziua,Xi,nr 3198,15 decembrie 2004,p 20 -Dorge,Paul,Le probleme legal et juridique,in Cahiers Laennec,nr 4, 1963,pp 41-43 -Dworkin,Ronald,Assisted Suicide:What the Court Realy Said,in New York Review of Books,September 25,1997,p 3; Le suicide medicalise,traduit de l anglais par Sabine Sportouch et Jean-Francois Deloge,in Esprit,nr 6, juin 1998,pp 8-16 -Frosin,Roxana,Un vot pentru carnea de cal,un vot pentru Bill Clinton in Cotidianul,Viii,nr 155(2200),6 noiembrie 1998,p 11 -Garcon,E ,Code penal annote,tome ii,Libr Sirey,Paris,1956 -Hauser,F ,Die Frage der Euthanasie im schweizerischen Strafrecht, Albertverlag,Zurich,1952 -Held,Jean-Francis,La mort en face,in Le Nouvel Observateur,nr 597, 17 avril 1976 -Horvath,T ,Euthanasia and the Criminal Law,in Revue internationale de droit penal,nr 1-2,1972,p 52-78 -Huruy,A F ,Le probleme de l euthanasie en droit penal,Montpellier, 1942 -Millitz-Stoica,Lieselotte,"Canibalul din Rothenburg" isi marturiseste fanteziile de macelar,in Romania libera,nr 4171 ,4 decembrie 2003,p 6 -Malinowski,Le Crime et la coutume dans les societees primitives,trad S Jankelevitch,in Trois Essais sur la vie sociale des primitifs, Gallimard,Paris,1926 -Mydans,Seth,Legal Euthanasia:Australia Faces a Grim Reality,in The New York Times,February 2,1997,pp 1,14 -Perescu,Olimpia,Zombi,victime ale mortii aparente?,in Revista fenomenelor paranormale,iii,nr 8(108),28 februarie 1997,p 5 -Ratescu,C ,s a ,Codul penal adnotat,vol iii,Bucuresti,1937 -Sanatatea,nr 10,1992,pp 4-6(proiect de Lege a Sanatatii) -Stanciu,V V ,La fausse euthanasie,in La vie judiciaire,nr 866 1962, pp 12-17 -Tarsitano,Fausto,Cosa dice la legge,in L Unita,LiV,nr 243,11 settembre 1977,p 12 -Tudorancea,Lucian,Nu ne vom putea sinucide legal,in Evenimentul zilei,i,nr 119,7 noiembrie 1992,p 2 -Vasiliu,Doina,Omor autorizat,in Oblio,i,nr 32,15-21 oct 1990,p 4 D)literatura,filosofie,etica,filosofie politica,opinii,dezbateri -Anton,Ted,Eros,magie si asasinarea profesorului Culianu,editie romaneasca revazuta si adaugita,traducere de Cristina Felea,prefata de Andrei Oisteanu,Editura Nemira,Bucuresti,1997 -Apitz,Bruno,Gol intre lupi,traducere si prefata de S Damian,Editura tineretului,Bucuresti,1961 -Aristotel,Organon(2 vol ),traducere,studiu introductiv si note de Mircea Florian,Editura iRi,Bucuresti,1997 -Arthaud,Antonin,Oeuvres completes,t XXVi,editions Plon,Paris,1994 -Bacon,Francis,instauratio Magna,in Oeuvres philosophiques,trad par M Bouillet,Hachette,Paris,1834 -Balota,Nicolae,Euphorion,Editura pentru literatura,Bucuresti,1969 -Bikov,Vasil,Capcana,Editura pentru literatura universala,Bucuresti, 1967 -Benz,Ernst,Das Todesproblem in der stoischen Philosophie,PropilaenVerlag,Stuttgart-Berlin,1929 -Biberi,ion,Thanatos,Fundatia pentru literatura si arta "Regele Carol ii",Bucuresti,1936 -Biblia sau Sfinta Scriptura,Editura institutului Biblic de misiune ortodoxa,Bucuresti,1975 -B M ,Lege pe viata si pe moarte,in Ziua,Xi,nr 3277,22 martie 2005, p 20 -Bondarev,iuri,Jocul,traducere de Larisa Manea si Traian Radu,prefata de ion Visoiu,col "Romanul secolului XX",Editura Univers,Bucuresti ,1989 -Boris,Mireille,Le suicide est-il une solution?,in La Nouvelle Critique,nr 151,decembre 1963,pp 142-147 -Brod,Max,Franz Kafka Eine Biographie,S Fischer Verlag,Frankfurt am Main,1988 -Bujoreanu,Mircea,Cainii diavolului,in National,V,nr 1195,9 mai 2001, p 11 -Buzzati,Dino,Les nuits difficiles(nouvelles),traduites de l italien par Michel Sager,editions Robert Laffont,Paris,1972 -Byron G G ,Euthanasia,in University Press Oxford,1934 -Carre,John Le,Premiantul,traducere de Delia Razdolescu si George G Potra,col "Argus-romanul de spionaj",Editura Univers, Bucuresti,1995 Spionul care venea din frig,traducere de Alcor Crisan,col "Argusromanul de spionaj",Editura Univers, Bucuresti,1996 -Carrel,Alexis,L Homme,cet inconnu,Librairie Plon,Paris,1936 -Calinescu,G ,Euthanasia eminesciana,in Viata Romaneasca,XXVi,nr 2,31 ianuarie 1934,pp 45-52 -Cehov,A P ,Schite si nuvele,traducere de Anda Boldur,T Solescu s a , col "Clasicii literaturii universale",Editura Univers, Bucuresti,1971 -Christie,Agatha,Zece negri mititei,traducere de E Stamatescu,Editura Signata,Timisoara,1991 -Ciocalteu,Alexandru,Reeducarea nationala,in Cotidianul,Xii,nr 221 (3691),22 septembrie 2003,p 11 -Cioran,Emil,Despre neajunsul de a te fi nascut,traducere de Florin Sicoie,Editura Humanitas,Bucuresti,1995 -Clavell,James,Shogun(2 vol ),traducere si note de Doina Ceraceanu, Editura Univers,Bucuresti,1988 -Constantin,Theodor,Muntele Mortii,Editura Militara,Bucuresti,1972 -Crainic,Nichifor,Poezii,Editura 100+1 Gramar,Bucuresti,1998 -Creanga,Mihai si Sirbu,Crina,"Nu e frumos sa fii celebru",in Aldine (supliment al Romaniei libere),i,nr 39,23 noiembrie 1996,p iV -Crevel,Rene,Mon corps et moi,"NRF"-Gallimard,Paris,1933 -Culianu,ioan Petru,Mircea Eliade,editie revazuta si augmentata, traducere de Florin Chiritescu si Dan Petrescu,cu o scrisoare de la Mircea Eliade si o postfata de Sorin Antohi,Editura Nemira,Bucuresti,1995 Peisagiul centrului lumii in povestirea "Cezara" de Mihai Eminescu,in Timpul(iasi),nr 5(10),mai 1994,pp 18-22 -Debre,Bernard,Surhomme ou sursinge,in Le Figaro,nr 18168,6 Janvier 2003,p 14 -Diogenes,Laertios,Despre vietile si doctrinele filosofilor,traducere din limba greaca de C i Balmus,studiu introductiv si comentarii de Aram Frenkian,col "Scriptores greci et latini",Editura Academiei, Bucuresti,1963 -Dostoievski,F M ,Demonii,traducere de Marin Preda si Nicolae Gane, aparat critic de ion ianosi,Editura Cartea Romaneasca,Bucuresti, 1970 -Duhamel,Georges,L Humanite et l automate,Gallimard,Paris,1934 -Eliade,Mircea,in curte la Dionis,cu un cuvant inainte al autorului, editie si postfata de Eugen Simion,Cartea Romaneasca, Bucuresti,1981 -Eminescu,Mihai,Poezii-Proza literara(2 vol ),editie ingrijita de Petru Cretia,Editura Cartea Romaneasca,Bucuresti,1978 Opere,vol XV(Fragmentarium Addenda editiei),coordonat de Dimitrie Vatamaniuc si Petru Cretia,Editura Academiei Romane,Bucuresti,1993 -Emmanuel,Pierre,Le droit a notre propre mort,in Le Figaro,1 fevrier 1975,p 2 -Florenne,Yves,Fiction et politique,in Le Monde,nr 10200,15 novembre 1977,p 23 -Gide,Andre,Journal(1889-1939),coll "NRF-Bibliotheque de la Pleiade", Gallimard,Paris,1951 -Goma,Paul,Sa invatam de la evrei?Razboiul Goma,in Ziua,Xi,nr 3255, 24 februarie 2005,pp 4-5 -Greene,Graham,Ministerul groazei,ed a doua revizuita,traducere de Petre Solomon,Editura Sirius,Bucuresti,1991 -Guiannet,Alain,Le vieil homme et la mer,in Annales d histoire revisionniste(Paris),nr 1,1987,p 163 -Hassel,Sven,Gestapo Monte Cassino,traducere de Pavel Popescu si Radu Pontbriant,col "Comando",Editura Nemira,Bucuresti,1995 -Heger Gilbert,F ,Deontologie medicale,Arche,Bruxelles,1937 -Heidegger,Martin,Fiinta si Timp,traducere,note si comentarii de Gabriel Liiceanu,Editura Humanitas,Bucuresti,2003 -Hervier,Julien,Entretiens avec Ernst Junger,coll "Arcades",Gallimard Paris,1986 -Hitler,Adolf,Mein Kampf,traducere de Maria Florea,cu un "Cuvant al editorului" Oliviu Tocaciu,Editura "Pacifica",Bucuresti, 1993 -James,P D ,Fiul omului,traducere din limba engleza de Sanda Apostolescu,Editura RAO international Publishing Company,Bucuresti,1995 -Junger,Ernst,Jurnale pariziene,traducere din germana si prefata de Viorica Niscov,col "memorii jurnale",Editura Humanitas,Bucuresti, 1997 -Lampedusa,Giuseppe Tomasi di,Lighea,in editia Ghepardul Povestiri, traducere de Tascu Gheorghiu,prefata de Florian Potra,col "BPT",Editura pentru literatura,Bucuresti,1965 -Landsberg,Paul-Ludwig,Eseu despre experienta mortii,urmat de problema morala asinuciderii,in romaneste de Marina Vazaca,cu prefata de Jean Lacroix,col φ,Editura Humanitas,Bucuresti,1992 -Lica,Laura,iosu,omul-animal,in Evenimentul zilei,Viii,nr 2365,1 aprilie 2000,p 5 -Maiorescu,Titu,insemnari zilnice,vol ii(1881-1886),publicate cu o introducere,note,facsimile si portrete de i Radulescu-Pogoneanu,Editura Socec & co ,Bucuresti, 1940 -Malraux,Andre,Conditia umana,traducere si studiu introductiv de ion Mihaileanu,col "BPT",Editura pentru literatura, Bucuresti,1965 Speranta(2 vol ),traducere,prefata si tabel cronologic de ion Mihaileanu,col "BPT",Editura Minerva,Bucuresti, 1972 -Mann,Thomas,Casa Buddenbrook Declinul unei familii,vol i,in romaneste de ion Chinezu,prefata de Mariana Sora,col "BPT",Editura pentru literatura,Bucuresti,1966 Muntele vrajit,traducere de Petru Manoliu,prefata de ion ianosi,Editura pentru literatura universala,Bucuresti, 1967 -Mares,Doru,Sunt o particica din tot ceea ce am cunoscut,in Cotidianul,Vi,nr 25(1373),1 februarie 1996,p 6 -Maurois,Andre,Thanatos Hotel,Flammarion,Paris,1936 -Matachita,Mihaela,Dreptul de a muri,in Romania libera,nr 1202,12 martie 1994,p 7 -Morus,Thomas,Utopia,Best Publishing,Bucuresti,2001 -Muntean,Camelia,Handicapati omorati cu bombe nucleare,in Evenimentul zilei,iX,nr 2730,12 iunie 2001,p 7 -Munthe,Axel,Cartea de la San-Michele(2 vol ),traducere de Teodora Sadoveanu,prefata si tabel cronologic de Dan Grigorescu, col "BPT",Editura Minerva,Bucuresti,1986 -Murarasu,D ,Comentarii eminesciene,EPL,Bucuresti,1967 -Musca,Romeo-Valentin,Ortodoxia mioritica Ortodoxismul valah de la gotul Ulfila la evreul Wurmbrand,Editura Pallas-Athena,Focsani,2006 -Mutar,Adina,Statul Michigan interzice asistarea la sinucidere,in Evenimentul zilei,ii,nr 207,1 martie 1993,p 9 -Negulescu,Traian,Supraomul,in Sinteze literare(Ploiesti),i,nr 4, august 2000,p 9 -Nietzsche,Friedrich,Der Wille zur Macht Versuch einer Umwertung aller Werte,mit einem Nachwort von Alfred Baeumler,Alfred Kroner-Verlag,Stuttgart,1930 -Ockrent,Christine,contele de Marenche,Consilier de taina al Puterii ,traducere de Alida Burada,Editura Humanitas,Bucuresti,1992 -Pequignot,Henri,La Mort,in Concours medical,lol,nr 45,8 decembre 1979 -Platon,Opere,vol V(Republica),editie ingrijita de Constantin Noica si Petru Cretia,cuvant prevenitor de Constantin Noica, traducere,interpretare,lamuriri preliminare,note si anexa de Andrei Cornea,col "Clasicii filosofiei universale",Editura stiintifica si enciclopedica, Bucuresti,1986 -Plesu,Andrei,Minima Moralia-elemente pentru o etica a intervalului, Editura Cartea Romaneasca,Bucuresti,1988 -Pop,ioan F ,Scrisoare din Erothanasia,in Vatra(Targu Mures),serie noua,XXViii,nr 12(357),decembrie 2000,p 72 -Pora,Andreea,Etica in fata Justitiei,in 22,ii,nr 36,15-22 septembrie 1991,p 4 -Poree,Jerome,Predire la mort L exemple de la maladie de Huntington, in Esprit,nr 6,juin 1998,pp 17-25 -Posmysz,Zofia,Pasagera,traducere de Alice Gabrielescu si Mitu Mihai, Editura pentru literatura universala,Bucuresti,1967 -Radhakrishnan,S & Moore,C A ,A Sourcebook in indian Philosophy, Princeton University,1971 -Reiser,S ,Respect de la vie,respect de la mort,in Cahiers Laennec, t XXii,nr 4,1974 -Renard,Jules,Jurnal,traducere de Modest Morariu,col "Memorii jurnale  corespondenta",Editura Univers,Bucuresti,1979 -Rilke,Rainer Maria,Ausgewahlte Werke,zweiter Band:Prosa und ubertragungen,insel-Verlag,Leipzig,MCMXXXViii -Riquet,Michel,Reflexion Morale,in Cahiers Laennec,nr 1,1962,pp 66-72 -Rist,Ernest,La Morale professionelle du medecin,Kra,Paris,1941 -Rosselli,Aldo,La famiglia puo uccidere?,in Avanti!,LXXViii,nr 198, 25 agosto 1974,p 6 -Saint-Cheron,Philippe et Francois de,Notre Malraux,preface de Pierre Emmanuel,coll "Le Maitre de Jeunesse",Albin Michel, Paris,1979 -Scheler,Max,Tod und Fortleben,in Schriften aus dem Nachlass,vol i, Fischer Verlag,Berlin,1933 -Schopenhauer,Arthur,Die Welt als Wille und Vorstellung,zwei Banden, Universal-Bibliothek,Leipzig,1859 Aforisme asupra intelepciunii in viata,traducere de T Maiorescu,Alcalay,Bucuresti,1921 -Seneca,Scrieri filosofice alese,antologie,prefata si tabel cronologic de Eugen Cizek,traducere de Paula Balasa,Elena Lazar, Nicolae Mircea Nastase,Svetlana Stanescu,col "BPT",Editura Minerva ,Bucuresti,1981 -Steinhardt,N ,Jurnalul fericirii,ed a ii-a,ingrijire si postfata de Virgil Ciomos,col "Remember",Editura Dacia,Cluj,1992 -Stoetzel,Jean,La Psychologie sociale,P U F ,Paris,1963 -Svevo,italo,Constiinta lui Zeno,traducere de Constanta Tanasescu, col "Romanul secolului XX",Editura Univers,Bucuresti,1989 -Tanase,Stelian,iesirea din tunel,in Luceafarul,serie noua,nr 27(236) 9 august 1995,pp 8-9 -Thomas,L -V ,Anthropologie de la mort,Payot,Paris,1975 -Tournier,Michel,Faut-il,peut-on "changer la mort"?,in Le Monde,nr 10174,15 octobre 1977,pp 1,14 -Trakl,Georg,Die Dichtungen,vierte Auflage der Gesamtausgabe,verlegt bei Otto Muller,Salzburg-Leipzig,1938 -Tudoran,Dorin,Prima epistola de la fratele Tecumseh,in Orizont (Timisoara),serie noua,XV,nr 9(1452),25 septembrie 2003,p 1 -Vuillemin,Jean,Essai sur la signification de la mort,Flammarion, Paris,1950 -Wallace,Edgar,Arcasul verde,in romaneste de Constantin Popescu, Editura Universul Familiei,Bucuresti,1992 -Watanabe,Setsuko,Dernier entretien sur la vie et la mort avec un maitre zen,in Courrier international,nr 444,du 6 au 11 mai 1999,pp 56-57 -Weeger,Xavier,Prudence et opportunisme,in Le Monde,nr 9597,29 novembre 1975,p 12 -Widmann,Carlos,Sinnstifterin im Unterholz,in Der Spiegel,47 Jahrgang nr 40,4 Oktober 1993,pp 169-170 E)religie,istorie,istoria civilizatiilor,mentalitati -Accoce,Pierre & Rentchnick,Pierre,Les terreurs de Pie Xii,in L Express,nr 1321,1-7 novembre 1976,p 90 -Adamesteanu,Gabriela(pagina realizata de ),Memorialul de la Sighet plecarea si intoarcerea in Europa,in 22,Vii,nr 6(312),7-13 februarie 1996,pp 10-11 -Alcibiade(=Corneliu Vadim Tudor?),Saptamana pe scurt,in Romania Mare Vii,nr 300,5 aprilie 1996,pp 2-3 -Alexandrescu,isabella,Ministrul francez al sanatatii a facut eutanasie!,in Evenimentul zilei,X,nr 2768,26 iulie 2001,p 11 -Amancei,Magdalena,Biserica Ortodoxa Romana se implica in viata societatii,in National,V,nr 1364,14 noiembrie 2001,p 7 -Antica,Andrei si Vilau,Cornel,Cu cartile pe fata despre sinucideri si dezertari din armata,in Romania libera,nr 1967,13 septembrie 1996,p 18 -Antim,Corneliu,Maitec sau sacralizarea lemnului,in Romania libera, nr 1982,1 octombrie 1996,p 2 -Arama,Horia,insulele Fericite,Editura Cartea Romaneasca,Bucuresti, 1986 -Arendt,Hannah,Originile totalitarismului,traducere de ion Dur si M ivanescu,seria "Societatea civila",Editura Humanitas", Bucuresti,1994 -Aries,Philippe,L Homme devant la mort,coll "Univers historique", Seuil,Paris,1977 -Avram,Arina,intelectualii francezi vor sa-si aleaga ora mortii,in Cotidianul,Viii,nr 198(2242),14 ianuarie 1999,p 18 -Baconsky,Teodor,Privilegiul diferentei,in Dilema,iV,nr 157,12-18 ianuarie 1996,p 11 Pogorarea la iad a Mantuitorului,in Romania libera,nr 1839,13 aprilie 1996,p 2 -Badea,Marin,Germani impotriva lui Hitler,Editura Dacia,Cluj,1980 -Baumont,Maurice,Marea conjuratie impotriva lui Hitler,Editura St si enciclopedica,Bucuresti,1977 -Beevor,Antony,Stalingrad,traducere din limba engleza de Delia Razdolescu,RAO international Publishing Company,Bucuresti,2005 -Berben,Paul,istoria lagarului de concentrare de la Dachau(19331945) Editura Politica,Bucuresti,1973 -Bernadac,Christian,Medicii imposibilului,traducere de ilca Melinescu si Virgil Tiberiu Spinu,Editura Politica,Bucuresti,1972 186 de trepte Mauthausen,traducere de Paul B Marian,Editura Politica,Bucuresti,1983 -Bernanos,Georges,Les grands cimetieres sous la lune,coll "Le livre de poche",Plon,Paris,1966 -Bernat,Gabriela,Mesajul Papei a fost bine primit,in Romania libera, nr 1789,15 februarie 1996,p 8 -Bethlen,Oszkar,Viata pe pamantul mortii,prefata de ion Banuta,Editura Politica,Bucuresti,1970 -Bica,Monica,Olanda a legalizat euthanasia,in Ziua,Viii,nr 2371,2 aprilie 2002,p 10 -B M ,A iesit din coma la concert,in Ziua,iX,nr 2657,13 martie 2003, p 16 Tragedie in lumea boxului feminin,in Ziua,Xi,nr 3291,7 aprilie 2005,p 20 -Bucurescu,Adrian,Craiasa Lumii,in Romania libera,nr 1809,9 martie 1996,p 14 -Budasca,Paula,Supravietuirea dupa moarte(i),in Capra Vecinului (magazin de week-end al Cotidianului),iii,nr 211(1256) 9-10 septembrie 1995,p 7 -Bullock,Alan,Adolf Hitler,versiune romaneasca de Michael Grecu, Editura Elit,Bucuresti,2000 -Catehismul Bisericii Catolice,Arhiepiscopia Romano-Catolica din Bucuresti,1993 -Cattorini,P ,La morte offesa,Dehoniana,Bologna,1996 -Cazacu,Matei,L Histoire du Prince Dracula,Librairie Droz,Geneve,1988 -Christie,Agatha,Moartea vine ca un sfarsit,traducere de Doina Topor, Lidia Gradinaru,Maria Pestritu,Editura Multipress,Bucuresti 1995 -Ciccone,Lino,Eutanasia,problema cattolico o problema di tutti?,Citta Nuova,Roma,1991 -Ciobanu,Camelia,Eastwood,acuzat ca incurajeaza euthanasia,in Ziua, Xi,nr 3243,10 februarie 2005,p 16 -Cioran,Emil,Lacrimi si sfinti,Editura Humanitas,Bucuresti,1991 -Colas,Dominique,Genealogia fanatismului si a societatii civile,col "Politica",traducere din limba franceza de Cristina Arion, Mircea Secure si Alina Vasile,Editura Nemira,Bucuresti,1998 -Collotti,Enzo,Germania nazista,traducere si cuvant inainte de Eugen Bantea,Editura Stiintifica,Bucuresti,1969 -Congregation pour la doctrine de la foi,Declaration sur l euthanasie ,in Documentation catholique,t LXXVii,nr 1790,1980 -Constantinescu,Cornel Radu,Vaduvele rosii,in Adevarul literar si artistic,iX,nr 509,14 martie 2000,p 11 -Convorbiri cu Cioran,col "Memorii jurnale convorbiri",Editura Humanitas,Bucuresti,2004 -Corneanu,Nicolae iPSS,Hristos a inviat!,in Vatra,XXVii,nr 4(325), aprilie 1998,pp 3-5 -Culianu,ioan Petru,Eros si magie in Renastere 1484,traducere de Dan Petrescu,prefata de Mircea Eliade,postfata de Sorin Antohi,Editura Nemira,Bucuresti,1994 -Daianu,Daniel,Europa de Est in cautarea viabilitatii economice(iV), in 22,Vi,nr 37(291),13-19 septembrie 1995,p 12 -Delarue,Jacques,istoria Gestapoului,Editura Politica,Bucuresti,1965 -De Luna,Giovanni,Verra la morte avra il tuo corpo,in La Stampa,anno 136,nr 229,23 agosto 2002,p 23 -Denciu,ioan Dumitru,in pragul potopului?,in Oglinda literara (Focsani),V,nr 57,septembrie 2006,p 2112 -Devi,Savitri,Souvenirs et reflexions d une aryenne,"Temple Press", Calcutta,1976 -D M ,Tatuata cu ultima dorinta:nu resuscitati!,in Ziua,iX,nr 2651, 6 martie 2003,p 16 Expozitie dramatica la Viena,in Ziua,Xii,nr 3414,30 august 2005 ,p 16 -Discours du Pape Pie Xii,24 Mai 1957,in Cahiers Laennec,nr 4,1957, pp 41-44 -Dodds,E R ,Dialectica spiritului grec,traducere de Catrinel Plesu, prefata de Petru Cretia,col "Arte si civilizatii",Editura Meridiane,Bucuresti,1983 -Dumitrescu,Carmen,Vremuri de LacustaVod(c)a,in Cotidianul,Vi,nr 25 (1373),1 februarie 1996,p 3 -D V ,Terri Schiavo,la un pas de moarte,in Ziua,Xi,nr 3282,28 martie 2005,p 20 -Eminescu,Gheorghe,Napoleon Bonaparte,ed a ii-a revazuta si adaugita, Editura Academiei,Bucuresti,1986 -Escoffier-Lambiotte,le docteur,Le medecin devant la mort(ii-L aide au moribonds),in Le Monde,nr 9425,7 mai 1975,p 18 -Fessard,G ,Pax nostra,edition Sagitarius,Paris,1936 -Ficeac,Bogdan,Tragedia din Guyana,in Romania libera,nr 1945,19 august 1996,p 18 -Folco,Michel,Doar Dumnezeu si noi,traducere si note de Micaela Slavescu,Editura Humanitas,Bucuresti,1992 -Freud,Sigmund,Opere,vol 9(interpretarea viselor),editori Marius Chivu,Silviu Deagomir,Vasile Dem Zamfirescu,Editura Trei,Bucuresti, 2003 -Frossard,Andre,N ayez pas peur Dialogue avec Jean-Paul ii,editions Robert Laffont,Paris,1982 -Frucht,Johann Benjamin,Un evreu in slujba lui Hitler,cu un Cuvant catre cititor de i D Balan,Editura Mondan,Bucuresti,1998 -Fumurescu,Alin, "Disconfortul Crucii" ,in Nu(Cluj),an 3,nr 92,27 octombrie-3 noiembrie 1992,p 11 -Parintele Galeriu despre homosexualitate,convorbire cu Sorin Dumitrescu,in Romania libera,nr 1127,11 decembrie 1993,p 11 -Galca,Bogdan & D E i ,Neonazism la Radio Romania,in Ziua,Xi,nr 3294, 11 aprilie 2005,p 3 -Glaser,B G & Strauss A L ,Awareness of Dying,University Press, Chicago,1965 -Gourevitch,Philip,Refugiati in nicaieri,in Lettre internationale, nr 16,iarna 1995-1996,pp 39-44 -Graur,Costin,"Ultimul celt" la Catacombe,in Cotidianul,Vi,nr,230 (1578),1 octombrie 1996,p 6 -Grossman,Vasili,Panta rhei,in romaneste de Janina ianosi,prezentare si note de ion ianosi,col "Totalitarism si literatura Estului,Editura Humanitas,Bucuresti,1990 -Heydecker,Joe & Leeb,Johannes,Procesul de la Nurnberg,prefata de ioan Grigorescu,traducere de Adela Motoc si ileana Barbat-Sgarbura, Editura Politica,Bucuresti,1983 -Hodos,Simona,O descoperire senzationala in arhivele Securitatii de la Lubianka-Modelul reprimarii de catre KGB a marilor scriitori rusi,in Romania libera,nr 1761,13 ianuarie 1996,p 7 -insegnante di Giovanni Paolo ii,vol Vii 2,Libreria Editrice Vaticana Citta del Vaticano,1984 -ion,Mihaela,Vamile Vazduhului,in Evenimentul zilei,Viii,nr 2472,5-6 august 2000,p 7 -ionesco,Eugene,Une lettre de ,in Le Monde,18 octobre 1974,p 6 -ionescu,Cornel Mihai,Vamile singuratatii,in Romania libera,XLViii, nr 14129(serie noua nr 95),13 aprilie 1990,pp 1-2 -izdats,Sam(!),Hitler contra iuda Marea conspiratie mondialista, traducere de Serghei Maniu,col "Samizdat",Editura Antet XX Press, Bucuresti,2000 -Jaccard,Roland et Thevoz,Michel,Dreptul de a muri,selectie si traducere de Alex Leo Serban,in Dilema,iii,nr 128, 23-29 iunie 1995,p 14 -Klee,Ernst,"Euthanasie" im NS-Staat:die Vernichtung Lebensunwerten Lebens,Fischer-Verlag,Frankfurt am Main,1983 -Kogon,Eugen,Reteaua mortii Sistemul lagarelor de concentrare naziste traducere de Emeric Deutsch,Maria Danielescu,ileana Sgarbura,Editura Politica,Bucuresti,1987 -Koltov,Mihail,Jurnal din Spania,traducere de S Antoniu si M Leicana, ESPLA-Cartea Rusa,Bucuresti,1958 -Korne,Mihai,Armata romana si NATO,in LuptaLe Combat(Paris),nr 262, 7 martie 1996,pp 1,4 -Kraus,Ota si Kulka,Erich,Fabrica mortii O marturie despre Auschwitz, Editura Politica,Bucuresti,1959 -Kung,Hans,iudaismul Situatia religioasa a timpului,cu o introducere de Andrei Marga,traducere din limba germana de Edmond NawrotzkyTőrők,Editura Hasefer,Bucuresti,2005 -Lazar,Tereza,"Fantana Sfanta" si fecioarele inecate,in Romania libera,nr 1815,16 martie 1996,p 11 -Le Roy Ladurie,Emanuel,Montaillou,sat occitan de la 1294 pana la 1324(2 vol ),traducere,prefata si note de Maria Carpov,col "Arta,imaginar,mentalitati", Editura Meridiane,Bucuresti,1992 -Lustig,Oliver,Martorii n-au dreptul sa taca,Editura Militara, Bucuresti,1986 -Malraux,Andre,Antimemorii(2 vol ),traducere de ileana Cantuniari, irina Eliade,Olga Marculescu,Modest Morariu,voli (Oglinda limburilor)si vol ii(Fringhia si soarecii), col "Opere XX",Editura RAO,Bucuresti,1994 -Manchester,William,Moartea unui presedinte,Editura Politica, Bucuresti,1968 -Manea,Norman,Exil,in Romania literara,XXiX,nr 12,27 martie-2 aprilie 1996,p 3 -Manolescu,Anca(pagina realizata de ),Adeversarul nocturn(fragmente traduse din La lutte avec l Ange de Jean-Francois Marquet),in Dilema,iV,nr 167,22-28 martie 1996,p 11 -Manu,Emil,in cautarea lui Caravaggio(fragment dintr-un jurnal de detentie),in Viata Romaneasca,LXXXVii,nr 12,decembrie 1992 pp 15-23 -Marin,isabelle,L agonie ne sert a rien,in Esprit,nr 6,juin 1998, pp 27-36 -Mattogno,Carlo,Le Mythe de l extermination des juifs,in Annales d histoire revisionniste Historiographie et Societe, nr 1,Printemps 1987,pp 17-58 -Mayr,Walter,Vom Hakenkreuz zum Ehrenkreuz,in Der Spiegel,Nr 12,20 Marz 2000,pp 179-186 -Marasescu,ioana,Un Nurnberg al psihiatrilor?,in Timpul,nr 11(16), noiembrie 1994,p 16 -M D ,Simbolul Schiavo,in Ziua,Xi,nr 3287,2-3 aprilie 2005,p 16 -Micu,iosif,Eroica-via Buchenwald,Editura Albatros,Bucuresti,1977 -Mignon,Jacques,Le Droit de vivre sa mort,in Concours medical,t C, nr 34,1978 -Mishima,Yukio,Le Japon moderne et l ethique samouraï La Voie du Hogakure,Gallimard,Paris,1972 -Monod,Jacques,N Daw,A & al ,Le droit a la mort peut-il etre reconnu dans la medecine?,in Biologie et devenir de l homme,Universite de Paris,ediscience,McGraw Hill ,Paris,New York,1976 -Musca,Valentin,Essai sur le mystere eucharistique dans la pensee medievale latine Un regard orthodoxe,Pallas-editions,Focsani,2004 -Oisteanu,Andrei,Stigmatul einic,in 22,Vii,nr 1(307),4-9 ianuarie 1996,p 12 -Oprea,Marius,Chipul mortii,in Ziua,Xi,nr 3283,29 martie 2005,p 4 -O V ,Barbatia depinde si de simetria trupului,in Cotidianul,Vi, nr 192(1540), 17-18 august 1996,p 3 -Pappalettera,Vincenzo si Luigi,Zbirii au cuvantul SS-istii si detinutii kapo de la Mauthausen dezvaluie legile lagarului,traducere Virgil Tiberiu Spinu,Editura Politica,Bucuresti,1974 -Patapievici,H -R ,Cerul vazut prin lentila,cuvant inainte deVirgil ierunca, grafica de Dan Perjovschi,Editura Nemira, Bucuresti,1995 -P C ,Note,in Revista Fundatiilor Regale,Vii,nr 3,1 martie 1940,p 720 -Pie Xii,Problemes religieux et moraux de l analgesie,in Documentation catholique,t LiV,nr 1247,1957 Problemes medicaux et moraux de la reanimation,in Documentation catholique,t LiV,nr 1267,1957 -Platen-Hallermund,A ,Die Totung Geisteskranker in Deutschland, Europaverlag,Frankfurt am Main,1946 -Poliakov,Leon,Breviaire de la haine,coll "Les grands etudes contemporaines", edition Fayard, Paris,1979 -Popa,Eugen,Demnitatea omului si atentarea la viata lui,in Vatra, XXVii,nr 1(334),ianuarie 1999,pp 87-88 -Popescu,Carmen,"Sterilizarea nu e asistenta sociala",in Ziua,Xi,nr 3277,22 martie 2005,p 10 -Porumb,Horea,Un lama tibetan vorbind despre moarte,in Steaua(Cluj), Liii,nr 1,2002,pp 66-68 -Portocala,Radu,ipoteze ale unui exil,in Lupta-Le Combat,nr 252,22 septembrie 1995,p 4 -Prager,Jacqueline,Asasinul de pe YouTube facea "selectie naturala", in Evenimentul zilei,nr 4987,9 noiembrie 2007,p 10 -Prevost,Claude,La bataille de Moscoù a seize ans de distance,in La Nouvelle Critique,nr 151,Decembre 1963,pp 93-113 -Radzinsky,Edvard,Stalin,traducere de Maria Leu,col "Labirint", Editura Aquila 93,Bucuresti,2003 -Rauschning,Hermann,La Revolution du Nihilisme,traduit de l allemand par Paul Ravaux et Marcel Stara,coll Problemes et documents",NRF-Gallimard,Paris,1940 -Ravenscroft,Trevor,La lance du destin,traduit de l anglais par Robert Genin,coll "L Aventure mysterieuse",editions J ai lu,Paris,1977 -Raducanu,Mircea,Unii conationali ai nostri vor sa extermine copiii strazii!,in Cotidianul,Vi,nr 83(1431),9 aprilie 1996,p 1 -Reitlinger,J ,The Final Solution,Macmillan,London,1953 -Roy,D G ,Comment mourir avec dignite?,in Critere,nr 26,1979,pp 5-9 -Schmidt,G ,Selektion in der Heilanstalt 1939-1945,Ernst Klatt Verlag ,Stuttgart,1965 -Semprun,Jorge,Quel beau Dimanche!,editions Bernard Grasset,Paris,980 -Simu,Octavian,Civilizatia japoneza traditionala,col "Culturi,popoare civilizatii",Editura stiintifica si enciclopedica,Bucuresti,984 -Sole,Robert,Refuser la mort sans la refuter,in Le Monde,nr 8977,24 novembre 1973,p 16 -Soljentin,Alexandr,Arhipelagul Gulag 1918-1956 incercare de investigatie literara(3 vol ),traducere,note si tabel cronologic de Nicolae iliescu,prefata de Alexandru Paleologu,Editura Univers, Bucuresti,1997 Pavilionul cancerosilor,in romaneste de Maria Dinescu si Eugen Uricariu,Editura Albatros-Editura Universal Dalsi, Bucuresti,1997 -Solomovici,Tesu,Pe urmele "Doctorului mortii",in Ziua,Xii,19 octombrie 2005,p 20 -Spaemann,Robert,Moartea mortii,in Ziua,iX,nr 2696,30 aprilie 2003,p 4 -Sporken,P ,Le Droit de mourir,trad J Evrard,Desclee de Brouwer,Paris,1974 -SS in actiune,Editura Politica,Bucuresti,1962 -Stan,Lavinia,intelectualii si masele,in Viata Romaneasca,XC,nr 3-4, martieaprilie 1995,pp 149-150 -Stanciu,Dan,Moartea e vis,in Dilema,X,nr 492,16-22 august 2002,p 8 -Stanila,Claudia,Papa:avortul ca Holocaust,in Ziua,Xi,nr 3255,24 februarie 2005,p 8 -Strasser,Otto,Hitler et moi,editions Bernard Grasset,Paris,1940 -Sullivan,J V ,Catholic Teaching on the Morality of Euthanasia, University Press,Washington,1949 -Szabo,Cristina,Frigul a ucis 130 de oameni in capitala Romaniei, in Ziua,iii, nr 774, 7 ianuarie 1997,pp 1,3 -Takemoto,Tadao,La mort au Japon-Entretien avec Andre Malraux, in L Appel,nr 2, Decembre 1973,pp 85-89 -Tesson,E ,Le Meurtre par pitie,in etudes,t CCLXXi,nr 3,1951 -Tettamanzi,D ,Nutrizione e idratazione medicalmente assistite nel paziente in stato d incoscienza,in Osservatore Romano, 11 dicembre 1992,p 4 -T G ,infirmierul mortii,in Ziua,X,nr 2893,17 decembrie 2003,p 10 -Titi,Petre,Castrarea violatorilor si montarea unui stalp al infamiei in fiecare localitate,in Opinia(Buzau),Vi,nr 1551,30 ianuarie 1996,p 3 -Tripathi,Purnima S ,Les indiens ne veulent plus de leurs personnes agees, in Courrier international, nr 838,du 23 au 29 novembre 2006, p 34 -Trotki,Lev,Stalin(biografia politica),traducere de ion Grigoriu,col "Document", Editura Timpul,iasi,1996 -toiu,Constantin,Amsterdam,Spinoza,centrul mondial al doctrinelor nonconformiste(iii),in Romania literara,XXXiX,nr 6,16 februarie 2007,p 14 -Vieru,Gina(pagina realizata de ,in colaborare cu Doina Lazar), Fragmentarium, in 22,X,nr 7(469),16-22 februarie 1999(supliment nr 79) -Vlad,Constantin,Mintea bate moartea!,in Evenimentul zilei,X,nr 2746, 30 iunie 2001,p 5 -Vlaicu,Sorina,Din lipsa de spatiu,cadavrele sunt tinute pe jos,in Romania libera,nr 2057,31 decembrie 1996,p 24 -Vladareanu,Elena,10000 de dolari pentru Antonio Lobo Antunes, in Cotidianul, Xii, nr 221(3691), 22 septembrie 2003,p 9 -Vladescu,Maria,Oscar,motanul mortii,in Evenimentul zilei,nr 4882,27 iulie 2007,p 24 -Vovelle,Michel,La Mort et l Occident de 1300 nos jours,Gallimard, Paris,1983 -Weil,Roland,Reflexions sur la Raison d etat,in La Nouvelle Critique, nr 151,Decembre 1963,pp 114-128 -Wenn man mit dem Tod leben muβ ,in Bunte osterreiches,13-6-1979, pp 6163 -Werth,Alexander,Un corespondent englez pe frontul de Est,traducere de R Efraim,prefata de Gh Zaharia,Editura Politica,Bucuresti, 1970 -Wiesenthal,Simon,Asasinii printre noi,traducere de Paul B Marian si V T Spinu,prefata de ioan Grigorescu,Editura Politica, Bucuresti,1969 F)stiri din presa si mass-media(in ordine cronologica) -Accusee d infanticide,la cousine de la reine d Angleterre,in ParisMatch,nr 1321,31 Aout 1974,p 22 -Les academiciens se prononcent contre l euthanasie Le droit de tuer, in Le Monde,nr 9327,10 janvier 1975,p 8 -En Suisse,plus de cinq mille personnes signent une petition favorable a l euthanasie,in Le Monde,nr 9349,5 fevrier 1975,p 10 -Karen Quinlan condamnee a vivre,in L Express,nr 1271,17-23 novembre 1975,p 39 -Cinq ans d emprisonnement avec sursis pour le meurtre de son fils,in Le Monde,nr 9647,23 janvier 1976,p 6 -Au fil de l actualite Sa femme l avait aide a mourir,in L Humanite, nr 10782,26 avril 1979,p 14 -Panorama Ausland-Wiener Mordserie:Noch weit mehr Opfer,in Der Spiegel,44 Jahrgang,N 27,2 Juli 1990,p 117 -"Moartea este o libertate umana fundamentala",in Cotidianul,iii,nr 42(474),20-21 februarie 1993,p 3 -Papa ioan-Paul al ii-lea condamna avortul si euthanasia,in Romania libera,nr 1026,16 august 1993,p 8 -Ajuns la capatul puterilor,prefera sinuciderea,in Romania libera,nr 1097,5 noiembrie 1993,p 8 -Condamnat pentru ajutorul acordat sinucigasilor,in Romania libera, nr 1105,15 noiembrie 1993,p 8 -Cercetari pe creierul unei femei care a fost zece ani in coma,in Romania libera,nr 1272,4 iunie 1994,p 11 -TVR 1,"Cultura in lume":Camilian Demetrescu,4 octombrie 1994 -"Lumea asa si asa",in Romania libera,nr 1570,27 mai 1995,p 8 -Nu va putem executa acum,aveti rabdare!,in Cotidianul,iii,nr 181 (1226),5-6 august 1995,p 3 -Germania Doi skinheads agreseaza un grup de handicapati,in Romania libera,nr 1635,11 august 1995,p 8 -"Bazar" Sinuciderea asistata,legalizata,in Romania libera,nr 1832, 5 aprilie 1996,p 8 -"Drame umane"-Un pacient s-a comportat lamentabil,in Milcovul liber (Focsani),Viii,nr 1162,9 mai 1996,p 2 -Bazar-Australia autorizeaza eutanasia,in Romania libera,nr 1904,2 iulie 1996,p 8 "Bazar" Satul de viata,in Romania libera,nr 1928,30 iulie 1996,p 8 -"Bazar" Din nou,despre sinuciderile asistate medical,in Romania libera,nr 1984,3 octombrie 1996,p 8 -Un boxer italian a murit dupa un meci profesionist,in Ziua,iii,nr 741,19 noiembrie 1996,p 8 -Agonia Maicii Tereza,in Ziua,iii,nr 749,28 noiembrie 1996,p 5 -Al doilea caz de euthanasie in Australia,in Romania libera,nr 2060, 7 ianuarie 1997,p 4 -infirmierul asasin,in Romania libera,nr 2088,8 februarie 1997,p 5 - "Lumea in obiectiv" Statul australian legalizeaza eutanasia,in Treziti-va!(New York-Bucuresti),22 februarie 1997,p 18 -Asistenta mortii,in Evenimentul zilei,Viii,nr 2435,23 iunie 2000,p 11 -Posta electronica,in Ziua,Vii,nr 2091,4 mai 2001,p 3 -PRO-TV,19 martie 2002,stiri 22,30 h -PRO-TV,22 martie 2002,stiri 22,30 h -Eutanasia,legalizata in Olanda,in Gazeta de Transilvania(Brasov), serie noua,nr 3549,3 aprilie 2002,p 8 -PRO-TV,20 august 2002,stiri 19 h -Telegrafice Un batran vrea sa fie eutanasiat,in Evenimentul zilei, Xi,nr 3478,30 august 2003,p 7 -Realitatea TV,1 decembrie 2004,fluxul stirilor -Realitatea TV,7 decembrie 2004,stiri 20 h -TVR2,15 noiembrie 2006,"Ora de stiri" -Realitatea TV,17 decembrie 2006,stiri 10h -indiferenta Batranii impinsi in bratele mortii,in Evenimentul zilei, nr 4875,20 iulie 2007,p 24 -Realitatea TV,10 septembrie 2007(emisiunea "Altfel",cu Gabriel Liiceanu si Andrei Plesu),20h SUMAR introducere Capitolul i Capitolul ii:infernul euthanasic (i):Psihiatrie si teroare (ii):Euthanasie in lagare (iii):Euthanasie de razboi (iV):Euthanasie comunista Capitolul iii:Conceptul dupa 1945 Pozitia Bisericilor Capitolul iV:"Pragul Capitolul V:Afacerea Quinlan s a Capitolul Vi:Deontologie Capitolul Vii:Euthanasie sociala Euthanasie si Lege Capitolul Viii:Euthanasia la zi incheiere Bibliografie EnglishSafe modeAboutBlogDevelopersHelp CenterContact usMore invitati prieteni Cadouri Scribd pentru Companii ASiSTENta Ajutor   intrebari frecvente Accesibilitate Ajutor achizitionare AdChoices Editori JURiDiC Termeni Confidentialitate Drepturi de autor Retele sociale Drepturi de autor © 2021 Scribd inc Rasfoiti cartiDirector site Limba site-ului: Roman Change LanguageSchimbare limba Titluri conexe Sisteme Suport Pentru DeciziiCiGRE Sisteme Suport Pentru DeciziiCiGRE sectiunea C PCCDi-Proiect 1 pdf sectiunea C PCCDi-Proiect 1 pdf Sectiunea C PCCDi Proiect 4 pdf Sectiunea C PCCDi Proiect 4 pdf sectiunea C PCCDi-Proiect 2 pdf sectiunea C PCCDi-Proiect 2 pdf sectiunea C PCCDi Proiect 3 pdf sectiunea C PCCDi Proiect 3 pdf Gandirea Unui SE RO Gandirea Unui SE RO Ghid Educatie Pentru Sanatate Ghid Educatie Pentru Sanatate Ghid DSPJ Corectura Dr Loti Ghid DSPJ Corectura Dr Loti Nutritie-Si-Dietetica ViOREL T MOGOS Nutritie-Si-Dietetica ViOREL T MOGOS Saftescu Foren2016 Saftescu Foren2016 Apasati pentru a extinde titlurile conexe Restrangere sectiune Evaluare Util 0% 0% au considerat acest document util, Bifati acest document drept util Nu este util 0% 0% au considerat acest document drept nefolositor, Bifati acest document drept nefolositor Restrangere sectiune Partajare Distribuiti pe Facebook; se va deschide o fereastra noua Facebook Distribuiti pe Twitter; se va deschide o fereastra noua Twitter Distribuiti pe Linkedin; se va deschide o fereastra noua Linkedin Copiati link-ul in clipboard Copiati link-ul Distribuiti prin  ; se va deschide mail-ul clientului   EDiTOR: MUNTENiA iSBN 978-973-692-297-8 TiPaRiT LA: Tipografia MUNTENiA Constanta Tel  Fax: 0241-635 521 secretariat@tipografiamuntenia com 2 STiL DE ViAta SaNaTOS UN GHiD DE EDUCAtiE PENTRU SaNaTATE Dr Loti Popescu Master European Promovarea Sanatatii si Educatie pentru Sanatate Psihoterapeut TF STiL DE ViAta ViAta Sa SaNaTOS Un Ghid de Educat Educatie pentru Sa Sanatate Editura Muntenia 2010 3 Dr LOTi POPESCU Aceasta este o carte despre viata Despre viata ta Despre alegerile tale Despre decizii Tot ce trebuie sa faci este sa fii atent! Sa cunosti, sa aplici, sa te mentii! Aceasta este o carte despre viata Parcurge-o cu rabdare, curiozitate si cu dragoste Sper sa o indragesti! Aceasta este o carte despre viata Despre treceri Despre mine Despre tine Pentru tine Pentru sanatatea ta Pentru viata ta Cu dragoste, Dr Loti Popescu 4 STiL DE ViAta SaNaTOS UN GHiD DE EDUCAtiE PENTRU SaNaTATE iNTRODUCERE Adevarata preocupare pentru stilul de viata ar trebui sa includa preocuparea pentru sanatatea fizica, dar si preocuparea pentru activitati ale mintii si sufletului Corpul fizic nu este altceva decat un vehicul pentru suflet si pentru spirit Dar ca sa pot face asta trebuie sa am raspunsul la cateva intrebari: "cine sunt eu?", "care este rostul meu pe Pamant?", "ce nevoi am?", "cum trebuie sa traiesc pentru a implini aceste nevoi?" "Din uniunea celor doua aspecte ale dualitatii : Spiritul (Tatal) si Materia (Mama) s-a nascut Fiul (Sufletul) Spiritul si Materia deriva din Sursa Energiei Divine Omul inseamna mai mult decat corpul sau fizic Omul are si o personalitate, care include mintea logica, emotiile si corpul fizic" (Dr Christine Page) Medicii din toate timpurile au inteles si recunoscut importanta abordarii holistice a sanatatii Parintele medicinii, Hipocrate, a urmat o scoala de preot vindecator Preotii vindecatori credeau ca vindecarea totala trebuie sa includa deopotriva trupul, mintea si spiritul in secolul al XiX-lea, cercetatorul Claude Bernard spunea :"Bolile ne afecteaza pe toti; germenii patogeni sunt imprastiati de vanturi, dar nu incoltesc decat pe terenul care este pregatit sa-i primeasca" Profesorul L Pasteur, parintele microbiologiei, a spus: "Bernard avea dreptate Germenul patogen nu inseamna nimic Totul depinde de terenul pe care cade el" Terenul se refera la mediul in care traim, iar acesta include deopotriva lumea noastra exterioara si lumea interioara in afara de corpul fizic, se vorbeste despre "corpuri subtile", pentru ca acestea nu pot fi vazute cu ochii fizici Aceste corpuri reprezinta campuri energetice interconectate care vibreaza pe frecvente diferite Ele se intrepatrund si alcatuiesc aura energetica Cele 7 corpuri sunt: - Corpul Divin, Corpul Spiritual, Corpul Sufletului - alcatuiesc Sinele Superior - Corpul Mental, Corpul Astral, Corpul Eteric, Corpul Fizic - alcatuiesc Sinele inferior Personalitatea Ego-ul Nevoile corpului fizic: - respiratia - ingestia - digestia - eliminarea 5 Dr LOTi POPESCU - explorarea Nevoile corpului mental: - adevarul - individualitatea - respectul - siguranta - integritatea - a acorda sprijin celorlati - ratiunea de a fi Nevoile corpului emotional: - frumusetea - creativitatea - increderea in sine - apartenenta - speranta - afectiunea - scopul, telul Nevoile corpului spiritual: - credinta - meditatia - racordarea la Tot Datorita existentei acestor corpuri si a nevoilor lor, un stil de viata sanatos presupune aplecarea atenta asupra tuturor acestor corpuri, nu numai asupra corpului fizic 6 STiL DE ViAta SaNaTOS UN GHiD DE EDUCAtiE PENTRU SaNaTATE Cap 1 Fa Fa mis miscare ! ACTiViTATEA FiZiCA - UN STiL DE ViATA Miscarea este legea vietii Viata inseamna miscare Corpul omenesc este proiectat pentru actiune in cate zile din saptamana reusesti sa acumulezi cel putin 30 de minute de activitate fizica (mers pe jos in ritm alert, mers pe bicicleta, gradinarit, inot, alergat)? in cate zile din saptamana faci exercitii de crestere a fortei musculare (ridicat greutati, flotari)? Activitatea fizica, miscarea practicata inca de la cele mai mici varste ajuta la construirea unui corp sanatos Exista perioade diferite in viata, situatii cand oamenii nu mai pot face activitatea fizica pe care o desfasurau, dar chiar si atunci e bine ca activitatile fizice sa fie adaptate varstei, activitatilor zilnice, bolilor • Pentru o sanatate optima, Colegiul American de Medicina Sportiva si Centrul de Control si Prevenire a Bolilor (CDC Atlanta) recomanda arderea zilnica a cel putin 200 de calorii prin exercitii fizice Daca doriti sa obtineti cresteri ale nivelului colesterolului "bun" (HDL colesterol), ar trebui sa consumati prin miscare cel putin 1 200-1 500 calorii saptamana • Potrivit Studiului Absolventilor Universitatii Harvard din SUA, cei care reuseau sa "arda" 2 000 sau mai multe calorii pe saptamana isi reduceau riscul de boli de inima la jumatate • Daca doriti sa slabiti , reduceti consumul de calorii cu 400-500 zi si ardeti cel putin 300 calorii zi prin miscare fizica Aceasta va garanteaza pierderea a 0,5-1 kg de grasime saptamana, din organism Nevoia de exercitiu fizic Sedentarismul, inactivitatea fizica este cauza principala a multor boli Oamenii activi din punct de vedere fizic au o stare de sanatate superioara acelora care duc o viata sedentara 1 Exercitiile fizice cresc metabolismul Prin efort fizic creste rata de ardere a caloriilor Arderea caloriilor inseamna accelerarea metabolismului grasimilor, adica mobilizarea grasimilor depuse Ceea ce poate parea la inceput doar o schimbare mica in 7 Dr LOTi POPESCU planul de viata (prin introducerea unor exercitii fizice adecvate, regulat) poate da reusite cu adevarat spectaculoase Exercitiile fizice trebuie sa fie adecvate varstei si activitatii desfasurate 30 de minute de plimbare, zilnic, vor arde 55 000 calorii an Dupa un efort fizic extenuant, corpul va continua sa arda 30 - 50 calorii ora, in urmatoarele 6 ore 2 Exercitiile fizice contribuie la scaderea greutatii corpului Pierderea kilogramelor in exces trebuie sa se faca progresiv, pentru a nu tulbura alte functii ale organismului Mentinerea greutatii in limite normale este garantul absentei obezitatii si a bolilor generate de aceasta (arteriopatii, coronaropatii, hipertensiune arteriala, diabet zaharat s a ) 3 Exercitiile fizice tonifica musculatura in urma acestora se pierde doar surplusul de grasimi O musculatura bine antrenata este nu numai estetica, dar este si un real ajutor in mobilizarea corpului Organismele antrenate fac fata bolilor cu mult mai usor 4 Exercitiile fizice scad pofta de mancare Contrar a ceea ce se crede, efortul fizic nu creste pofta de mancare pe perioade indelungate, ci doar imediat dupa efort Se recomanda ca dupa efort sa se suplimenteze necesarul cu lichide 5 Exercitiile fizice contribuie la normalizarea tensiunii arteriale si a metabolismului grasimilor (scad trigliceridele si creste " colesterolul bun ") Beneficiile psihologice ale exercitiului fizic intensificarea activitatii fizice are urmari pozitive Creste : • Performanta intelectuala • interactivitatea • increderea in sine • Stabilitatea emotionala • independenta • Echilibrul, capacitatea de autocontrol, stapanirea de sine • Memoria • Perceptia • Popularitatea • Satisfactia sexuala • Starea de bine • Eficienta in munca Sedentarismul, absenta miscarii are efecte negative asupra starii de sanatate: • Creste absenteismul in munca 8 STiL DE ViAta SaNaTOS UN GHiD DE EDUCAtiE PENTRU SaNaTATE • Abuzul de alcool • Anxietatea • Confuzia • Depresia • Tulburarile de ciclu menstrual la femei • Fobii • Comportamente psihotice • Creste tensiunile • Creste numarul greselilor in munca BiNEFACERiLE ACTiViTATii FiZiCE ASUPRA STARii DE SANATATE • Aparatul respirator - creste profunzimea respiratiilor (creste ventilatia pulmonara) si capacitatea respiratorie, creste rata schimburilor pulmonare, creste fluxul sanguin pulmonar - tonifica musculatura toracelui • Aparatul cardiovascular - miocardul (muschiul inimii) se contracta mai puternic si pompeaza o cantitate mai mare de sange catre corp - scade ritmul cardiac - intareste muschiul inimii - creste numarul mitocondriilor (" fabricantele de energie ") in muschiul cardiac - dezvolta circulatia colaterala - previne si trateaza boala coronariana - previne si trateaza bolile vasculare (hipertensiunea arteriala, accidentul vascular cerebral) • Metabolismul glucozei si lipidelor - scade nivelul trigliceridelor din sange - creste nivelul " colesterolului bun " - scade nivelul " colesterolului rau " - scade nivelul crescut al glicemiei la persoanele cu diabet zaharat - imbunatateste sensibilitatea receptorilor fata de insulina - previne si trateaza diabetul zaharat • Circulatia sangelui - creste elasticitatea arterelor si favorizeaza circulatia sangelui, creste fluxul sanguin in circulatia sistemica 9 Dr LOTi POPESCU - asigura un transport eficient de nutrienti si oxigen la toate celulele corpului - imbunatateste circulatia limfei - arterele vor fi mai putin reactive la actiunea hormonilor de stres (adrenalina, noradrenalina) - iriga bine musculatura • Sistemul nervos - stimuleaza centri nervosi de la nivelul creierului , centri responsabili de cresterea frecventei cardiace - creste oxigenarea sangelui (creste " puterea creierului ") - imbunatateste dispozitia psihica (creste nivelul de serotonina, dopamina, noradrenalina) - sporeste respectul de sine - reduce inlatura anxietatea - promoveaza starea de bine (creste sinteza de betaendorfine) - intareste puterea vointei (disciplina de sine) - imbunatateste coordonarea motorie - sporeste calitatea somnului - previne si trateaza anxietatea, depresia si toate bolile generate de stres • imunitate - imbunatateste activitatea celulelor NK (natural killer) - propulseaza neutrofilele in circulatia generala - creste activitatea limfocitelor T (rol in lupta impotriva cancerului) - previne si trateaza cancere, boli inflamatorii si autoimune • Durata de viata - prelungeste tineretea si promoveaza longevitatea - promoveaza procesul cresterii (sporeste sinteza hormonului de crestere GH) - incetineste procesul de imbatranire - pastreaza "tineretea" arterelor (se opune sclerozei) - diminueaza factorii de coagulare (pastreaza calitatea sangelui) • Sistemul digestiv - imbunatateste procesele de digestie si absorbtie - stimuleaza motilitatea intestinelor - previne si trateaza constipatia • Tiroida - accelereaza metabolismul, influentand astfel controlul greutatii • Rinichii si suprarenalele - influenteaza in mod pozitiv echilibrul hormonal • Talia - scade grasimile, subtiaza talia (scade riscul de infarct miocardic si accident vascular cerebral) 10 STiL DE ViAta SaNaTOS UN GHiD DE EDUCAtiE PENTRU SaNaTATE • Oase, muschi, tendoane aparat locomotor - scade riscul de osteoporoza - imbunatateste starea articulatiilor, sporeste gradul lor de mobilitate - creste circulatia sangelui in muschi - creste eficienta musculaturii, creste forta musculara - creste elasticitatea tendoanelor - creste coordonarea, viteza, flexibilitatea si rezistenta musculatura, scade riscul traumatismelor - previne si trateaza osteoporoza, osteoartrita - creste densitatea minerala osoasa (creste absorbtia si fixarea calciului in oase) • Metabolism general - creste eficienta metabolismului (accelereaza arderea grasimilor) - reduce rezervele de grasime din jurul organelor interne - mareste rata metabolismului de repaus - dupa scaderea in greutate, asigura mentinerea acesteia pe termen lung - previne si trateaza obezitatea Exercitiul fizic contribuie la intarirea imunitatii organismului si scade riscul imbolnavirilor de cancer de colon si de san Activitatea fizica practicata in mod regulat in perioada copilariei si adolescentei poate contribui in mod substantial la intarirea si consolidarea masei osoase Efecte benefice au si exercitiile fizice regulate practicate de femei in perioada premenopauzei Cheia pentru mentinerea unei bune stari de sanatate este activitatea fizica practicata regulat, potrivit varstei si antrenamentului fiecaruia Un stil de viata sanatos inseamna miscare in fiecare zi Activitatea fizica formeaza, impreuna cu o alimentatie echilibrata, baza unui stil de viata sanatos si este, de asemenea, foarte importanta pentru mentinerea sanatatii inimii in plus, activitatea fizica este un foarte bun antidot pentru stres, fiindca ne ajuta sa ne relaxam si sa dormim bine Cunoasterea fenomenelor biochimice care au loc in timpul efortului fizic prezinta o importanta deosebita in procesul de practicare stiintifica a culturii fizice si sportului Orice activitate sportiva presupune un efort mai 11 Dr LOTi POPESCU mic sau mai mare, care implica un consum suplimentar de energie fata de cel solicitat in cadrul proceselor vitale normale, asa numitul metabolism bazal Metabolismul bazal, numit si metabolismul energetic de repaus reprezinta bilantul energetic al unui organism aflat in repaus complet la o temperatura mare ambianta de 20 grade C dupa un post de 12-18 ore Metabolismul bazal (MB) se exprima prin numarul de calorii degajate pe metru patrat de suprafata corporala timp de o ora El variaza in functie de sex si varsta, avand valori mai mari la barbati fata de femei si la tineri fata de varsinici MB se refera numai la energia necesara pentru intretinerea activitatii vitale in stare de repaus absolut, dar numeroase conditii pot mari consumul energetic Travaliul muscular, chiar daca este foarte redus face sa creasca MB cu 20- 60%, un efort moderat produce o crestere de 100-200%, iar un efort fizic intens are ca rezultat o crestere de 10-20 ori a necesarului de energie Datorita reactiilor de asimilare si a miscarii organelor din tubul digestiv, alimentatia provoaca si ea o crestere a consumului energetic Temperatura poate produce si ea un consum alimentar de energie, fie ca este vorba de lupta impotriva temperaturilor coborate prin contractii musculare care degaja caldura, fie ca e vorba de neutralizarea temperaturilor ridicate prin transpiratie in urma unui efort care depaseste MB se produce lucru mecanic ce poate fi masurat in kilogram-metri pe minut (Kgm min) Si modul de utilizare a rezervelor glucidice este diferit la organismele antrenate fata de cele neantrenate in momentul in care necesitatile energetice ale organismului cresc fata de valorile normale, intra in actiune glicoliza care produce energie foarte rapid, dar intr-un mod neeconomic deoarece materia prima nu este folosita in totalitate pentru producerea energiei Glicoliza este activata atunci cand creste concentratia acidului lactic in sange, odata cu depasirea unui consum de 220 Kcal Kg corp min la organisme tinere neantrenate sau 280 Kcal Kg corp min la organisme antrenate De aici necesitatea de a efectua un antrenament fizic sustinut regulat, ale carui efecte sunt benefice nu numai pentru sistemul muscular, ci pentru intregul organism, numai in acest fel putand sa obtinem cu adevarat o minte sanatoasa intr-un corp sanatos 12 STiL DE ViAta SaNaTOS UN GHiD DE EDUCAtiE PENTRU SaNaTATE Uneori, in lipsa unei alimentatii sanatoase, a lipsei activitatii fizice si ca urmare a unor alti factori (emotionali s a ), apare boala Apar probleme de sanatate la nivelul metabolismului general, a aparatului osteoarticular locomotor, a sistemului endocin, nervos, cardiovascular s a Sindromul metabolic se caracterizeaza prin: - hiperinsulinemie - glicemie pe stomacul gol: 100 mg dl sau mai mult - obezitate abdominala (circumferinta taliei mai mult de 80 cm la femei si mai mult de 94 cm la barbati) - dislipidemie (trigliceride 130 mg dl sau mai mult, scaderea colesterolului HDL sub 40 mg dl la barbati si sub 50 mg dl la femei, cresterea particulelor mici si dense de LDL, cresterea acizilor grasi liberi, cresterea apolipoproteinei B) - hipertensiune arteriala (130 85 mm Hg sau mai mult) Recunoasterea sindromului metabolic ajuta la identificarea persoanelor cu risc crescut pentru : - diabet zaharat tip ii - ateroscleroza coronariana si cerebrala - cancerul colorectal Efectele favorabile ale activitatii fizice in sindromul metabolic: - scade masa de tesut adipos in general si grasimea viscerala (abdominala) in special - creste masa musculara, usurand astfel preluarea glucozei - creste numarul capilarelor si diametrul lor - creste transportul glucozei in celule - fibrele musculare glicolitice se transforma in fibre oxidative - scade secretia hepatica de glucoza - dupa 6 saptamanai de antrenament fizic, sinteza de glicogen se dubleaza, creste capacitatea de inmagazinare a glucozei sangvine - creste eficienta insulinei, creste numarul receptorilor de insulina - scad trigliceridele sangvine - creste colesterolul bun (HDL) - scad particlulele dense de colesterol rau (LDL) - scade tensiunea sistolica cu 4-10 mm Hg si diastolica cu 2-5 mm Hg s a 13 Dr LOTi POPESCU DEViATiiLE PATOLOGiCE ALE COLOANEi VERTEBRALE Nediagnosticate si netratate la timp, pot genera complicatii grave mai tarziu ce, de multe ori, vor mai putea fi solutionate doar prin interventie chirurgicala Modificarile coloanei vertebrale conduc, in timp, la alterarea activitatii intregului aparat locomotor, a miscarilor respiratorii si pot determina si alte modificari, in special la nivelul sistemului nervos Coloana vertebrala se prezinta ca un stalp osos, format din 33-34 de vertebre, dintre care: 7 cervicale, 5 lombare, 12 dorsale, 5 sacrale si 4-5 coccigiene Curburile normale, fiziologice dau coloanei o mare elasticitate si sunt 4 in plan sagital si 3 in plan frontal Curburile sagitale au rol in marirea rezistentei coloanei vertebrale si sunt orientate cu convexitatea inainte (lordoze) si cu convexitatea inapoi (cifoze) Acestea sunt: lordoza cervicala, cifoza toracica, lordoza lombara si cifoza sacro-coccigiana Cand curburile naturale sunt exagerate sau, in mod anormal, reduse, tind sa aiba semnificatie patologica Curburile in plan frontal (mai putin pronuntate decat primele) sunt in numar de trei si au rol compensator stabilind echilibrul corporal La persoanele "stangace", aceste curburi sunt orientate in sens invers Scolioza, cifoza si lordoza sunt afectiuni care reprezinta modificari patologice de ax ale coloanei vertebrale Frecventa deviatiilor patologice ale coloanei vertebrale la copil este foarte ridicata, estimarile specialistilor fiind de peste 50% din totalul copiilor evaluati in colectivitati insa, in majoritatea cazurilor sunt lipsite de semnificatie patologica (atitudinile scoliotice reprezentand 2-3% din totalul copiilor examinati) Cifozele sunt deviatii ale coloanei vertebrale in plan sagital (vertical), prin exagerarea curburilor normale ale coloanei vertebrale Se manifesta prin curbarea excesiva a coloanei in regiunea toracica in fata, provocand cocoasa, compensata fiind printr-o hiperlordoza (incovoiere inainte) in zonele cervicala si lombara, pentru echilibrarea coloanei La sugar, cifoza este normala pana reuseste sa stea in sezut, iar pe masura ce creste, spatele lui se va indrepta Scoliozele sunt deviatii ale coloanei vertebrale in plan frontal, caracterizate prin rotirea corpurilor vertebrale de partea convexa, rotiri care antreneaza si coastele, determinand o gibozitate (cocoasa) de partea convexa Aceasta noua pozitie a coloanei vertebrale produce asimetrii ale umerilor si omoplatilor Vorbim de o atitudine scoliotica cand curburile se pot redresa usor si de scolioza adevarata cand s-au produs modificari osoase Scolioza se constata la examinarea copilului, folosind aplecarea trunchiului inainte, 14 STiL DE ViAta SaNaTOS UN GHiD DE EDUCAtiE PENTRU SaNaTATE pozitie in care apare gibozitatea de partea scoliozei incidenta scoliozei la nivel mondial este relativ constanta, de 2 cazuri la 1000 de locuitori si mai frecventa in randul sexului feminin Scolioza poate fi cu o singura curbura (majoritatea) - in forma literei "C" - si cu 2 sau 3 curburi - in forma literei "S" in cazul scoliozei, curbarea coloanei vertebrale poate sa apara in zona toracica, lombara sau toraco-lombara Aceasta noua pozitie a coloanei produce asimetrii ale umerilor si omoplatilor in fazele incipiente, curburile se pot redresa usor, insa in fazele mai avansate se produc modificari osoase Scolioza cu o singura curbura este cea in forma literei C, iar la cea cu doua-trei curburi (sub forma literei S), curburile alterneaza de o parte si de alta a coloanei in aproape 90 % dintre cazuri, motivele aparitiei scoliozei nu sint cunoscute (acestea se numesc scolioze idiopatice), aparind in cazul unor copii ale caror coloane vertebrale fusesera anterior drepte Tipuri de scolioza: - scolioza congenitala (se poate observa de la nastere, copilul are niste vertebre malformate) si - scolioza cauzata de dereglari musculare (apare dupa poliomelita, infirmitate motorie cerebrala sau distrofie musculara) Lordozele sunt deviatii ale coloanei vertebrale cu convexitate anterioara aparute prin exagerarea curburilor normale ale coloanei vertebrale Datorita tonusului crescut al muschiului psoas si slabirii tonusului muschilor abdominali, bazinul este impins inainte exagerand, astfel, curbura lombara Cauze si factori favorizanti in 90% din cazurile de scolioza, originea bolii este necunoscuta (scolioza idiopatica), iar in procent de 10%, scoliozele pot aparea din cauza: malformatiilor vertebrale, fracturilor vertebrale, bolilor neuromusculare, maladiei Recklinghausen, inegalitatea membrelor inferioare etc Se dezvolta, de obicei, in copilarie sau adolescenta Atitudinea cifotica apare fie datorita unei debilitati generale sau pozitii gresite, dar mai poate fi favorizata dezvoltarea ei si in prezenta miopiei Cifozele adevarate au la baza un traumatism cu turtirea unei vertebre in unghi ascutit spre inainte (in pana), ceea ce determina asezarea coloanei in unghi deasupra si sub vertebra lezata O cauza favorizanta de lordoza la femei este purtarea incaltamintei cu tocuri inalte, care determina inclinarea bazinului inainte si a trunchiului inapoi, cu aparitia lordozei Mai este prezenta si in luxatia congenitala de sold bilaterala, in spondilolistezis Alte cauze medicale: rahitismul, miopia, modificari ale auzului care obliga copilul sa ia atitudini asimetrice sau incorecte, pentru a corecta defectul, in detrimentul pozitiei normale a corpului 15 Dr LOTi POPESCU Ce putem face? Prezentarea copilului sau a adolescentului la examene medicale periodice este importanta, astfel putand fi prevenite progresia bolii si aparitia complicatiilor Ori de cate ori se observa modificari ale coloanei vertebrale (cifoze, scolioze, lordoze) sau ale membrelor inferioare (genunchi in "X", picior plat), mergeti la un consult de specialitate Atentie, scolioza nu doare! Copilul cifotic are pozitia capului si jumatatea superioara a trunchiului mult aplecate in fata, manifestand si o proeminenta a bazinului Toate aceste modificari trebuie comunicate medicului specialist Diagnosticul se pune pe baza examenului clinic complet si a examenului radiologic Uneori mai pot fi cerute examen RMN si examene de laborator Cel mai frecvent tratament este cel nechirurgical si consta, in functie de tipul deformarii, in: gimnastica medicala fiecarei deformari, purtarea unui corset pentru oprirea accentuarii curburii, masaj Tratamentul chirurgical se practica in cazul deviatiilor mari scoliotice Cum putem preveni aparitia lor? Chiar daca 90% dintre scolioze au o cauza necunoscuta, totusi, respectarea unor norme igieno-dietetice sunt importante pentru dezvoltarea armonioasa a copilului Astfel, sunt importante: - educarea copilului pentru a avea o pozitie corecta pe scaun, in banca, la masa sau in fata calculatorului (acasa sau la scoala) - inaltimea adecvata a scaunului, a biroului si asigurarea corespunzatoare a sursei de lumina, astfel incat copilul sa nu se aplece asupra mesei, ci sa aiba spatele drept (pozitia corecta este cu picioarele sub scaun si spatele drept, lipit de spatar) - ghiozdanul sau rucsacul purtat alternativ in maini sau pe spate, avantajand pozitia corecta a coloanei vertebrale - practicarea unui sport (inotul, atletismul) inca din perioada prescolara, pentru intarirea si dezvoltarea musculaturii coloanei vertebrale - o alimentatie echilibrata, ce va conduce la o dezvoltare fizica si psihica armonioasa Tot mai multi copii sint diagnosticati cu o serie de afectiuni, printre care si scolioza si cifoza Cel mai frecvent, deformarile de ax ale coloanei vertebrale apar intre 9 si 11 ani Scolioza si cifoza pot fi depistate de parinti, de personalul medical din scoli, de personalul medical de diferite specialitati cu ocazia unor controale de rutina, de profesorii de sport Copiii trebuie indrumati catre medicul specialist de ortopedie pediatrica Exista teorii care leaga deformarile coloanei vertebrale de pozitiile vicioase in banca Specialistii in ortopedie pediatrica sustin ideea conform careia deformarile coloanei vertebrale au drept cauze modificarile hormonale specifice virstei 16 STiL DE ViAta SaNaTOS UN GHiD DE EDUCAtiE PENTRU SaNaTATE Faptul ca scolioza apare in primii ani de pubertate, mai ales la fete, duce la ideea ca ar putea fi cauzata si de concentratia de hormoni feminini din singe (nivelul hormonilor la aceasta virsta creste mult, pregatind organismul pentru sarcina si nastere, diametrul bazinului se mareste, hormonii relaxind articulatiile) Din acest motiv se deregleaza si statica coloanei vertebrale, vertebrele nu mai au rezistenta si apar aceste deformari Toate fetele trec prin perioada de pubertate, insa numai unele fac boala, ceea ce inseamna ca in declansarea bolii intervine si predispozitia genetica a respectivului copil Scolioza presupune o deformare a coloanei vertebrale in plan frontal (copilul vazut din spate are coloana in forma de C sau S), iar cifoza o deformare in plan sagital (din profil, se poate observa o cocoasa) Cifoza sau deformarea care implica aparitia cocoasei este de aceeasi etiologie ca si scolioza si in aceasta boala, ortopezii pediatri sustin ca nu se poate spune ca pozitia incorecta in care copilul sta in banca are vreo legatura cu declansarea ei Dar, o pozitie corecta in banca scuteste coloana vertebrala de probleme inutile Suferintele coloanei vertebrale pot da probleme de sanatate la nivelul intregului organism, avind in vedere faptul ca la nivelul coloanei vertebrale se afla suportul material al cimpului electromagnetic al omului Pozitiile gresite sau miopia pot favoriza asa-numitele atitudini cifotice (copilul are tendinta de a sta cocosat) Exista mituri si in ceea ce priveste tratamentul pentru aceste afectiuni, in ceea ce priveste remedierea problemelor De aceea, consultul la medicul specialist ortoped pediatru si urmarea recomandarilor acestuia rezolva problema si impiedica agravarea bolii Exercitiile fizice sub indrumarea unui profesor de sport, a unui kinetoterapeut pot remedia afectiunile Coloana vertebrala reflecta starea organelor si sistemelor organismului nostru De aceea, este foarte important sa mentinem sanatoasa aceasta "tulpina" bioenergetica a corpului Orice schimbare patologica (dereglarea metabolismului, sistemelor digestiv, cardio-vascular si respirator) se reflecta asupra coloanei vertebrale Si invers, orice deficiente (discopatie, spondiloza, cifoza, scolioza) de la nivelul coloanei se reflecta asupra organelor interne corespondente Aceasta explica corelatia dintre flexibilitatea coloanei vertebrale si sanatatea noastra Viata sedentara ne conduce la adoptarea unei posturi disfunctionale, ce limiteaza miscarile potentiale ale coloanei De aceea, este important sa 17 Dr LOTi POPESCU ne restabilim mobilitatea naturala a coloanei si sa fortificam muschii Blocajele din zona cervicala a coloanei sunt direct corelate cu urmatoarele afectiuni: C1 - cefalee, migrene, nevroza, surmenaj, lapsus, insomnii, hipertensiune, oboseala cronica, ameteli C2 - afectiuni sinusale, boli oftalmice, otite, surditate, lesin, diverse dureri in regiunea cervicala C3 - nevralgii, boli de ten, eczeme C4 - alergie asmatiforma, stari asmatiforme, tulburari auditive, polipi C5 - inflamatia corzilor vocale, ragusire, tonsilita C6 - torticolis, dureri de brate, articulatii, amigdalita, tuse convulsiva C7 - boli ale tiroidei, inflamatia glandelor salivare, predispozitie la raceli Din cauza tensiunilor fizice si mentale acumulate, a stresului zilnic, a posturii incorecte, cu inaintarea in varsta, meridianele energetice ale corpului care aduc forta vitala catre organele interne permitand buna lor functionare, devin din ce in ce mai blocate Exercitiile fizice pentru coloana vertebrala asigura o buna functionare si a organelor interne si mentin sanatatea noastra Este importanta activitatea fizica in sarcina? Femeia insarcinata trebuie sa faca miscare sau sa fie sedentara? Atunci cand te-ai decis sa ai un copil, prima dorinta care iti vine in minte este ca el sa fie sanatos Dar stii ce trebuie sa faci pentru asta ? Este oare important pentru femeia gravida sa faca miscare ? Date relativ recente au demonstrat importanta activitatii fizice si beneficiile ei asupra mamei si fatului Efortul fizic (efectuat sub control - kinetoterapeut) determina o serie de modificari de adaptare ale aparatelor si sistemelor (locomotor, cardiovascular, respirator, nervos s a ) Gimnastica femeii insarcinate are un dublu rol: fizic, dar si psihic, prin constientizarea de catre gravida a efectelor pozitive asupra mentinerii organismului in forma Dar am voie sa fac miscare la fel ca inainte de sarcina ? Rezervele functionale ale aparatului cardio-respirator al gravidei permit efectuarea activitatii fizice in parametri asemanatori celor din afara sarcinii Activitatea fizica are un efect de tonifiere fizica si psihica Miscarea va 18 STiL DE ViAta SaNaTOS UN GHiD DE EDUCAtiE PENTRU SaNaTATE reduce anxietatea si depresia care apar la un procent important din gravide De aceea, e important sa te mobilizezi, sa te misti iesi la o plimbare, incearca sa fii activa pana in ultimele saptamani zile de sarcina (medicul care iti urmareste sarcina stie daca ai sau nu contraindicatii, asa ca e important sa fii in permanenta legatura cu el) Este important sa apelez la un ajutor in acest sens ? Da La nivelul oaselor si muschilor se pot produce modificari care determina disconfort si chiar dureri Poti apela la ajutorul unui specialist kinetoterapeut care sa te invete cum sa faci miscarile si ce miscari sunt permise Kinetoterapeutul este singurul in masura sa stabileasca programele de exercitii specifice in functie de varsta gravidei, stadiul si evolutia sarcinii, gradului de antrenament, va doza efortul prin monitorizarea functiilor vitale (frecventa cardiaca sa nu depaseasca 140 minut), prin aprecierea temperaturii corpului si a gradului de hidratare El va fi cel care va opri exercitiile fizice in momentul aparitiei oricarui disconfort Organismul tau sufera in sarcina transformari specifice care necesite anumite exercitii De ce e important sa fac miscare, cu regularitate, in sarcina ? Exercitiile fizice sunt deosebit de importante pentru a putea face fata tuturor solicitarilor si modificarilor la care este supus organismul femeii insarcinate Acestea sunt benefice atat pentru femeia care a fost activa anterior sarcinii, cat si pentru cea sedentara Gimnastica prenatala efectuata in mod regulat are ca rezultat: mentinerea greutatii, prevenirea durerii de spate din timpul sarcinii, ameliorarea problemelor generate de piciorul plat, prevenirea edemelor Efectuarea tehnicilor de respiratie corecta determina o oxigenare adecvata a fatului, previne constipatia, scade edemele membrelor inferioare (se dezumfla picioarele), previne aparitia varicelor, imbunatateste tonusul fizic si psihic De asemenea, exercitiile fizice tonifica musculatura care va fi solicitata in timpul nasterii: muschii abdominali, ai spatelui, bazinului, perineali Efortul in timpul nasterii este echivalent cu urcarea unui munte inalt Trebuie sa fii antrenata pentru asta, pentru a putea trece cu usurinta, fara probleme majore acest minunat moment din viata ta : nasterea unui copil Ce fac daca ma ingras ? E bine sa ai o dieta echilibrata, bogata in proteine (datorita nevoilor crescute) si sa respecte un raport glucide   lipide (fructele in locul dulciurilor concentrate, uleiul de masline in locul untului), cu un surplus de 200 - 300 calorii   zi Tendinta de crestere exagerata a greutatii poate fi oprita prin practicarea regulata a exercitiului fizic (daca nu exista contraindicatii medicale: placenta praevia, cerclaj col uterin, hipertensiune arteriala s a ) 19 Dr LOTi POPESCU Ce sa fac daca ma doare spatele ? Nu trebuie sa te sperii Nu trebuie sa intri in panica Din cauza modificarilor hormonale care se produc pe perioada sarcinii, foarte multe gravide, pe masura ce varsta sarcinii inainteaza, incep sa aiba dureri de spate: • in timpul sarcinii, din cauza modificarilor suferite de curburile coloanei vertebrale si a schimbarii centrului de greutate • in timpul travaliului nasterii, ca urmare a presiunii crescute la nivelul articulatiilor pelvisului (micului bazin), ca si a tractiunii exercitate asupra ligamentelor, care sustin uterul in cavitatea pelvina Exista femei care nu fac miscare pe perioada sarcinii La ce riscuri se expun ? Sedentarismul pe perioada sarcinii ingreuneaza nasterea O musculatura neantrenata nu poate ajuta contractiile fiziologice si nu poate contribui la crearea unei presiuni suficiente pentru expulzia fatului Kilogramele in plus se tot aduna si va fi foarte greu sa fie date jos, ele vor ingreuna respiratia, activitatea cardiaca Ce tipuri de exercitii poti sa faci? Aerobic implica o activitate fizica ritmica, repetitiva, ce solicita sistemul circulator si marii muschi scheletici (a doua "inima") Sporeste semnificativ fluxul sanguin catre muschi pentru o peroada crescuta de timp, asigurand antrenamentul inimii - mersul vioi, alergarea, inotul, ciclismul, mersul pe munte Forta si elasticitate - imbunatateste elasticitatea tendoanelor, crescand amplitudinea miscarilor in articulatii - Creste tonusul si forta musculara - imbunatateste metabolismul osos (creste densitatea minerala osoasa) - Scade riscul traumatismelor Antrenamentul cu greutati Body building (creste masa anumitor muschi) Aminteste-ti: - Fa in fiecare zi miscare, timp de cel putin 30 minute (mers pe jos in ritm alert, mers pe bicicleta, gradinarit, inot, alergat, mers la sala s a ) - Fa exercitii de crestere a fortei musculare, cel putin de 2 ori pe saptamana - Fa exercitiile cu o ora inainte de masa sau cu 3 ore dupa masa - Exercitiul sa fie moderat (in timpul lui sa poti vorbi cu usurinta) Pentru o sanatate buna, fa miscare, zilnic, indiferent de varsta! 20 STiL DE ViAta SaNaTOS UN GHiD DE EDUCAtiE PENTRU SaNaTATE Cap 2 Odihnes Odihneste- te-te! SOMN Si ODiHNA PENTRU UN STiL DE ViATA SANATOS Ce este somnul? Somnul este un proces activ in care ne refacem dupa oboseala fizica si psihica Somnul este esential pentru viata - asigura refacerea fizica si psihica prin respectarea alternantei somn - veghe Privarea de somn a organismului, pe perioade mai lungi, determina modificari comportamentale (decizii gresite, iritabilitate, insomnie, sindrom de oboseala cronica, letargie si oboseala, depresie, suicid s a ) si chiar biochimice Cat dormim? in medie, 1 3 din viata o petrecem dormind Somnul influenteaza: vigilenta, tonusul psihic, eficienta productivitatea, dispozitia, capacitatea de a comunica, creativitatea, greutatea corporala, perceptia, memoria, rationamentul, timpul de reactie, sanatatea fizica Cum "vine" somnul? Melatonina, hormonul care induce somnul, este produs de glanda pineala (epifiza) care extrage un aminoacid (triptofanul) din sange Triptofanul este transformat in serotonina (la lumina zilei) Serotonina este transformata in melatonina (la intuneric, calciu normal in sange si vitamina B6) Pentru a avea un somn bun, odihnitor e nevoie de prezenta factorilor care cresc secretia de melatonina: - cresterea expunerii la lumina naturala - crearea unor conditii de intuneric - alimentatie bogata in: melatonina (ovaz, porumb, orez, rosii, banane, orz), triptofan (tofu, seminte de dovleac, susan, migdale si nuci), vitamina B6 (nuci, fistic s a ) - nivel normal al calciului in sange - o cina foarte usoara Factori care scad sinteza de melatonina: - stres - cofeina - alcool - tutun 21 Dr LOTi POPESCU "Arhitectura" somnului Somnul NREM (somnul cu unde lente) Stadiul 1 5% din durata somnului 2 45% din durata somnului 3 + 4 25% - somnul cu unde DELTA (profund) - Creste aportul de sange catre muschi - Muschii se relaxeaza - Energia este conservata - Ritmul inimii, ritmul respirator si presiunea arteriala scad - Creste sinteza hormonului de crestere (GH) Factorii de care depinde sinteza GH: somnul profund, exercitiul, dieta saraca in grasimi, greutate corporala normala, stres moderat, excluderea mesei de seara (2 mese pe zi) importanta GH: promoveaza procesul cresterii, incetineste procesul de imbatranire - Repara leziunile Somnul REM (somnul cu unde rapide) 25 % - din durata totala Superficial, crescut in a doua parte a noptii - Au loc miscari rapide ale globilor oculari - Presiunea arteriala, ritmul inimii si temperatura cresc - Perioada viselor - Creste fluxul sangvin catre creier - Necesar pentru a supravietui durerii - Faciliteaza procesul de memorare si fixeaza ceea ce a fost invatat - imbunatateste deprinderile motorii - Depozitele de neurotransmitatori in sinapse este refacut - Esential pentru pregatirea mintii pentru performantele ulterioare Cum dormim? Neurotransmitatorii implicati in producerea si pastrarea somnului sunt: - serotonina (5HT) - creste in timpul somnului - implicat in adormire - acetilcolina (ACH) - creste in timpul somnului - somnul superficial - norepinefrina (NE) - scade in timpul somnului - somnul superficial - dopamina (DA) - creste in timpul somnului - implicat in trezire si in starea de veghe Privarea de somn sau un somn neodihnitor: Corpul nu este in mod adecvat restaurat inviorat - iritabilitate crescuta 22 STiL DE ViAta SaNaTOS UN GHiD DE EDUCAtiE PENTRU SaNaTATE - Creativitate scazuta - Concentrare scazuta, dificila - Scaderea atentiei - Cresterea timpului de reactie - Scade eficienta - Scade judecata Sistemul imunitar - eficienta la jumatate dupa pierderea a 3 ore de somn intr-o singura noapte - risc de infectii Metabolismul general - toleranta la glucoza scazuta cand somnul este de 4 ore pe noapte (tineri - barbati si femei - sanatosi, fara factori de risc, dupa o saptamana de lipsa de somn se imbolnavesc de pre-diabet) - Epuizare - Depresie - Paranoia - Halucinatii Conducatorii auto obositi au performante scazute la teste, comparativ cu conducatorii in stare de ebrietate (0 08% alcool in sange) 30% din totalul accidentelor auto sunt cauzate de lipsa de somn 40-50% din accidentele de munca sunt cauzate de lipsa de somn Cauzele insomniei tin de foarte multi factori Aminteste-ti: Mergi la culcare devreme si incepe-ti ziua inainte de rasaritul soarelui Aeriseste camera inainte de a dormi Patul sa fie confortabil, orientat corect Sa fii imbracat lejer Perna sa fie potrivita incearca sa ai ore fixe pentru somn - respecta orarul somnului Nu manca 4 ore inainte de a merge la culcare Odihneste-te pentru a te mentine in forma 23 Dr LOTi POPESCU Cap 3 Bea apa apa ! APA Desi nu furnizeaza energie sau calorii, apa este indispensabila in toate etapele nutritiei - Ea joaca un rol important in digestie, in formarea secretiei salivare, mestecarea si inghitirea hranei - Apa este masiv reprezentata in sucurile digestive care asigura descompunerea alimentelor in partile lor componente - Apa joaca un rol important in eliminarea resturilor nedigerate din tubul intestinal prin scaun - Apa este mediul in care au loc reactiile biochimice din organism - Ca o componenta majora a sangelui, apa transporta substantele nutritive in tot organismul si elimina reziduurile chimice prin intermediul urinei Desi nu furnizeaza organismului nici energie, nici vitamine, apa este un element vital in nutritia organismului Din punct de vedere al urgentei, nevoia de apa a organismului se situeaza imediat dupa nevoia de oxigen Statisticile Organizatiei Mondiale a Sanatatii arata ca peste 200 milioane de oameni sufera din lipsa de apa potabila Cu adevarat, dupa cum spunea Leonardo da Vinci, apa este "seva vietii pe pamant" Cata apa contine organismul nostru si organele noastre? Nou nascutul este alcatuit in proportie de 80% din apa La 30 de ani continutul hidric al omului este de 60% La 70 de ani continutul hidric al corpului omenesc este de cca 46% Compozitia corpului nostru arata ca apa ocupa un loc important in organismul nostru importanta apei este reflectata si in continutul in apa al diferitelor organe si tesuturi Astfel, in unele organe cu activitate intensa precum tiroida, splina, rinichiul si creierul, apa atinge proportii de pana la 85% Muschii contin apa in proportie de 75%, cartilajele 55%, tesutul gras 30% Chiar si oasele au 20% apa, iar dentina 10% Mai mult de jumatate din totalul de apa dintr-un organism se gaseste in celule, restul fiind repartizat in vasele sanguine si limfatice respectiv o mare parte in spatiul dintre celule si vase (spatiul interstitial) Ce roluri joaca apa in corpul nostru? - Mediu de reactie, de transport si solubilizare Apa este mediul in care au loc reactiile biochimice din organism Uneori apa poate sa ia parte la reactiile chimice propriu-zise si sa sufere la randul ei modificari Se stie ca sangele care circula printr-o retea complexa de canale - arterele, venele si capilarele - este constituit in principal din apa Ca o componenta majora a sangelui, apa transporta substantele nutritive si hormonii in tot organismul si elimina reziduurile chimice prin intermediul urinei Toate acestea sunt posibile datorita faptului ca apa este solvent 24 STiL DE ViAta SaNaTOS UN GHiD DE EDUCAtiE PENTRU SaNaTATE - Termoreglare in cazul depunerii unui efort fizic sustinut incepem sa transpiram Apa, sub forma transpiratiei care se evapora, ajuta corpul sa se raceasca si astfel sa-si mentina temperatura normala Tot apa este aceea care contribuie decisiv la uniformizarea temperaturii in interiorul corpului - Lubrifiant si emolient Umezirea ochilor este realizata de secretia lacrimala, a carei componenta principala este apa Fara aceasta pelicula cu proprietati extraordinare, ochii s-ar usca, s-ar inflama, ar fi extrem de durerosi si pleoapele ar fi nefunctionale - Spalarea si calirea organismului Apa este indispensabila pentru igiena tegumentelor noastre si folosita ca agent extern, constituie unul dintre cei mai placuti si mai energici agenti de calire - Alte roluri Apa joaca un rol important in fiecare faza a digestiei Sub forma salivei, ne ajuta sa mestecam si sa inghitim hrana Sub forma sucurilor digestive ne ajuta sa descompunem alimentele in partile lor componente si apoi sa le absorbim Apa elimina resturile din tubul intestinal prin scaun Fara apa nu am putea auzi, nu ne-am putea pastra echilibrul Creierul si maduva spinarii sunt suspendate intr-o camasa subtire de lichid care le protejeaza de cele mai multe socuri accidentale Cata apa se elimina zilnic din organism si prin ce cai? Organismul elimina zilnic 1000-1500 ml de apa prin urina, aproape 500 ml prin perspiratia insensibila (vaporii eliminati din plamani prin respiratie), aproximativ 500 de ml prin transpiratie si 100-150 ml prin materiile fecale Pierderile totale de apa prin toate aceste cai, pe durata unei zile, insumeaza 2000 - 2500 ml de apa Care este necesarul de apa al organismului? Necesarul total zilnic este egal cu pierderile totale Trebuie sa tinem cont de faptul ca o parte din aceste nevoi se asigura din alte surse decat apa de baut in mod normal hrana contine intre 500-750 ml de apa Fructele si legumele verzi sunt foarte bogate in apa (cca 80%) De asemenea, in timpul arderilor din organism, se produc inca 300-500 de ml de apa ca produs secundar al metabolismului Aceasta apa este numita apa metabolica Unele cercetari au aratat ca setea este un indicator imperfect al nevoilor de apa ale organismului Din acest motiv, in general, trebuie sa bem mai multa apa decat simtim ca avem nevoie Care sunt situatiile in care necesarul de apa creste? Exista mai multe situatii care pot duce la cresterea necesarului de apa : starea de febra, munca fizica intensa sau orice factor care determina intensificarea transpiratiei Mediul inconjurator influenteaza si el necesarul de apa Cantitatea de apa pierduta prin respiratie este mai mare, intr-o atmosfera foarte uscata, indiferent daca este vorba de temperaturi inalte (in desert) sau de temperaturi scazute (in zilele geroase de iarna) 25 Dr LOTi POPESCU Cand alimentatia este bogata in proteine, cand include cantitati excesive de vitamine sau minerale din tablete cu suplimente, vor rezulta mai multe deseuri Pentru a ajuta rinichii sa poata elimina in conditii optime reziduurile suplimentare, este indicat ca aportul de apa sa fie suplimentat si el in conditii de boala, pierderile de lichide prin varsaturi sau diaree afecteaza si ele, uneori in mod alarmant, necesarul de apa al organismului Aceste pierderi pot fi foarte mari, iar atunci trebuie inlocuite urgent Mamele care alapteaza au nevoie de mai mult lichid pentru a asigura o portie suficienta de lapte pentru copilul alaptat la san Care sunt consecintele deshidratarii? La pierderea a numai 10% din continutul hidric total al corpului se observa o stare accentuata de slabiciune La pierderea a peste 20% se instaleaza moartea Aceste date sunt cu atat mai impresionante cu cat se apreciaza ca organismul poate pierde aproape in totalitate rezervele sale glucidice si lipidice si 80% din cele de proteine, fara ca viata sa fie ireversibil afectata Care sunt beneficiile consumului abundent de apa? Consumarea din abundenta a apei permite organismului nostru sa-si indeplineasca functiile mai eficient Reziduurile sunt mai usor eliminate din organism Apa consumata din abundenta ajuta la prevenirea infectiilor, litiazei (pietrelor) biliare si renale Chiar problema constipatiei este in mare masura rezolvata daca se bea mai multa apa Se poate inlocui apa cu alte lichide? De multe ori se intampla ca apa sa fie inlocuita cu alte lichide (bauturile racoritoare, cafeaua, ceaiurile, bauturile alcoolice) Este adevarat ca organismul poate sa foloseasca apa si din alte surse decat apa pura insa, cele mai multe din sursele alternative de apa prezinta inconveniente Bauturile racoritoare au un continut mare de zahar, contribuind astfel la cresterea riscului de obezitate in plus, din cauza formei rafinate sub care se prezinta, zaharurile din bauturi pot sa determine cresterea aciditatii stomacului, precum si oscilatii nedorite ale nivelului de zahar din sange Colorantii pot produce alergii, afectiuni inflamatorii si multe alte probleme de sanatate Cafeaua taie setea, de aceea -daca beti cafea - beti si un pahar cu apa Cofeina deshidrateaza corpul Anumite bauturi contin acid fosforic (scade absorbtia calciului) Pentru fiecare bautura alcoolica, pentru fiecare ceasca de cafea, pentru fiecare pahar de suc de fructe, bea un pahar de apa in plus Cand este cel mai indicat moment sa bem apa? De-a lungul intregii zile Exista un singur interval de timp care face exceptie: evitati sa beti apa inainte, in timpul si imediat dupa mancare pentru a nu dilua sucurile digestive Cu o jumatate de ora inainte de masa enzimele digestive sunt secretate in sucul gastric, facandu-l apt pentru digestie Orice cantitate de apa luata in 26 STiL DE ViAta SaNaTOS UN GHiD DE EDUCAtiE PENTRU SaNaTATE acest timp, in timpul mesei sau in timp de 2 ore dupa ce ai mancat, va dilua sucul gastric Digestia va fi intarziata si mai putin eficienta Cu cat hrana sta mai mult in sucurile diluate, este predispusa fermentarii Asa apare disconfortul gastric Daca toata portia de apa ar fi inghitita intr-o singura " doza ", acest lucru nu numai ca ar fi neplacut, dar ar induce o eliminare rapida de catre rinichi a apei in exces Astfel, apa nu are timp sa patrunda in spatiul interstitial si nu poate antrena decat o mica parte din produsii metabolici acumulati De aceea, apa se bea cu inghituri mici, pe toata durata zilei intrucat creierul este 75% apa, este evident de ce printre simptomele timpurii ale deshidratarii se regasesc senzatia de slabire si oboseala, durerile de cap si ameteala Alte simptome ale unui consum insuficient de apa sunt: - buze, gura, piele uscata - greata - urina inchisa la culoare sau urinare rara - constipatie - temperatura corporala ridicata sau respiratie dificila Ai nevoie de apa : - pentru ca exista riscul de litiaza urinara - daca nu bei suficienta si in mod regulat - pentru ca exista riscul de infectii urinare, in special la femei - pentru ca exista riscul de cancer incluzand cancerul de vezica si cancerul de colon - pentru cresterea performantelor tale fizice si mintale Bea mai multa apa decat in mod obisnuit: - cand dieta ta este mai bogata in proteine - daca esti copil - daca ai o boala ce cauzeaza varsaturi sau diaree - daca esti activ fizic - cand esti expus la conditii de temperatura inalta si foarte inalta Persoanele in varsta au adesea un risc crescut de deshidratare - cauze: - functia renala se altereaza odata cu varsta - tulburari hormonale - lipsa senzatiei de sete (mecanismele de reglarea setei se modifica) - medicamente (diuretice si laxative) - boli cronice - mobilitate redusa A bea apa este asemenea unui "dus" interior Nu putem depozita apa Avem nevoie de apa proaspata in fiecare zi, pentru a inlocui ce s-a eliminat Cantitatea de apa necesara zilnic depinde de metabolism, temperatura, alimentele folosite si activitatea depusa Continutul in apa al corpului este mai mare la barbati, fata de femei 27 Dr LOTi POPESCU Cauze ale deshidratarii: - cresterea transpiratiei provocata de vreme calda, umiditate, exercitiu si febra - consum insuficient de apa - tulburari ale mecanismelor de reglare a setei la varsinici; uneori nu le este sete chiar daca sunt deshidratati - volum crescut de urina: in deficiente hormonale (hormonul antidiuretic - ADH - scazut), diabet zaharat, boli renale, dupa anumite medicamente - diaree sau varsaturi - procesul de refacere dupa arsuri Daca apa de la robinet nu este sigura: - instaleaza-ti propriul sistem de filtrare: un filtru adecvat cu carbune special inlatura cele mai multe substante ce contamineaza apa si, de asemenea, ii confera un gust foarte bun Daca bei apa de la fantana, ai grija ca apa sa fie igienizata! Apa minerala Contine sare, care produce retentie de fluide si edeme, iar la anumite persoane produce chiar cresterea tensiunii arteriale Consuma o cantitate limitata de ape minerale sau alege acea varietate de apa minerala cu un continut mai mic de 30 mg sodiu 100 ml apa Aminteste-ti : "Bea 5 pahare ca sa traiesti, 8 ca sa te simti bine, 10 ca sa intineresti!"(Hans Diehl) Apa constituie simbolul materiei primordiale care a primit germenii fertilizatori ai spiritului, ea reprezinta matricea vietii Calitatile sale sunt receptivitatea, adaptarea, supletea Ciclurile apei sunt ciclurile vietii Facem parte din aceasta curgere apei, de aceea trebuie sa o respectam Apa este purtatoare de informatie Cercetarile lui Masaro Emoto, om de stiinta japonez, au evidentiat consecintele imediate ale gandurilor noastre asupra formarii cristalelor de apa Acest fapt are profunde implicatii asupra sanatatii oamenilor si a bunastarii intregii planete 28 STiL DE ViAta SaNaTOS UN GHiD DE EDUCAtiE PENTRU SaNaTATE Cap 4 Respira Respira corect! Putem supravietui mai multe saptamani fara mancare, cateva zile fara apa, dar doar cateva minute fara aer Un secret al sanatatii si longevitatii este sa facem exercitii de respiratie, tinandu-ne respiratia din cand in cand Astfel, schimbul de gaze din sange este mai bun si exista mai mult dioxid de carbon necesar metabolismului celular imbatranirea poate fi incetinita respirand corect "Daca vrei sa traiesti mult timp, respira adanc si rar"(calugar tibetan) O respiratie corecta poate prelungi viata cu 30-40 ani Respiratia si digestia sunt in stransa legatura Cei care vor sa scape de cateva kilograme in plus, trebuie sa fie atenti la dieta, sa faca miscare, dar si sa respire corect (sa-si tina respiratia timp de 30 de secunde, de mai multe ori pe zi) Compozitie: Aerul contine: - 78% Azot (N2) - 21% Oxigen (O2) - 1% argon & altele (dioxid de carbon, neon, heliu, ozon, hidrogen, particule de apa, alte particule) Roluri: - Aerul intretine viata - Suntem dependenti de oxigen, care este folosit in mitocondrii, structuri speciale ale celulelor Mitocondriile sunt adevarate uzine electrice care furnizeaza energie pentru orice activitate a corpului nostru - Celulele rosii contin hemoglobina care transporta oxigenul la toate celulele corpului - Aportul crescut de oxigen, in special cand respiram corect va ajuta: circulatia sangelui, memoria, agerimea mintii, eficienta in activitate O respiratie eficienta: - calmeaza - stimuleaza pofta de mancare si imbunatateste digestia - creste metabolismul bazal (reduce colesterolul sanguin) Respira corect: Foloseste abdomenul (muschii drepti abdominali) - inspira pe nas Abdomenul se "dilata" - Expira Abdomenul se retrage si se strange putin inauntru Calitatea : Respiratie profunda Ritmul : 12-16 pe minut 29 Dr LOTi POPESCU ionii negativi din aer (molecule de oxigen cu un electron in plus) promoveaza sanatatea Sunt produsi in atmosfera : - in jurul copacilor verzi, padurilor inverzite - pe marginea lacului, pe litoral, langa ape curgatoare si cascade dupa furtuna ionii pozitivi din aer afecteaza sanatatea: - in interior (in casa) Surse: - fumul de tutun - gaze (oxid de carbon, bioxid de azot) din arderi de combustibil ca surse de caldura care folosesc lemn, carbuni petrol, motorina, gaze naturale - alte substante chimice folosite pentru curatenie - azbest - igrasie Cum te afecteaza poluarea? - Sick building syndrome (usturimea ochilor, a nasului, a gatului, tuse, dureri de cap, ameteala, somnolenta, greata, extrema oboseala s a ) Efectele aerului proaspat: - Senzatie de bine - Relaxeaza, calmeaza - imbunatateste actiunea de curatire a bronhiilor si plamanilor - imbunatateste activitatea inimii, normalizeaza tensiunea arteriala - Scade concentratia de germeni si virusi din aer - Ajuta digestia - imbunatateste ritmul si calitatea cresterii plantelor si animalelor Aminteste-ti: - respira corect - fa pauze frecvente, ca sa respiri adanc - fa exercitii fizice - activitatea creste numarul capilarelor de sange care se deschid si activeaza transportul de oxigen catre celule - poarta haine care sa nu-ti impiedice o respiratie ampla, evita hainele stramte - stai pe scaune confortabile - pastreaza casa bine ventilata - evita mancarea bogata in grasimi (acestea scad capacitatea hematiilor de a transporta oxigenul) 30 STiL DE ViAta SaNaTOS UN GHiD DE EDUCAtiE PENTRU SaNaTATE Cap 5 Ma Mananca nca sa sanatos! "initiatii acorda o mare importanta cercetarilor referitoare la nutritie Sanatatea noastra depinde de puterea elementelor continute in hrana Procesul de hranire isi are importanta sa spirituala inceputul mesei are nevoie de legarea de Creator si de o stare de relaxare constienta Momentul in care luam prima inghititura are importanta asupra intregului proces de digestie Gura, organul care primeste hrana, este cel mai spiritualizat Gura absoarbe particulele eterice le hranei, energiile cele mai fine si cele mai puternice, iar materialele cele mai primitive sunt trimise in stomac Latura eterica este legata de culorile alimentelor, de miros Ele hranesc corpurile subtile (eteric, astral, mental, budic, atmic) Respiratiile profunde din timpul mesei produc o combustie mai buna Corpul eteric este purtatorul vitalitatii, al memoriei si sensibilitatii Corpul astral se hraneste cu sentimente, cu emotii Cand ne oprim cu iubire asupra alimentelor pe care urmeaza sa le mancam, vom pregati corpul astral sa extraga din ele hrana pentru acesta initiatii inchid si ochii cand se hranesc, pentru a se putea concentra mai bine si a-si hrani astfel corpul mental Sentimentul de recunostinta in fata mancarii ne leaga de Creator si hraneste celelalte corpuri in afara corpului fizic Recunostinta are forta de a transforma material grosiera in Lumina si Bucurie Alimentarea celor 3 corpuri superioare face ca particulele astfel captate sa se distribuie peste tot, in creier, in plexul solar, in toate organele Masa trebuie incheiata in cel mai bun chip posibil Prin ceea ce inseamna o nutritie sanatoasa avem ocazia ca de 2-3 ori zi sa avem de a face cu un exercitiu de destindere, de concentrare, de armonizare a tuturor celulelor organismului nostru Masa este un prilej de atentie, concentrare, stapanire de sine O masa este o ceremonie magica multumita careia hrana trebuie sa se transforme in sanatate, in forta, in iubire, in lumina Activarea atentiei interioare in timpul mesei ajuta digestia, dezvolta inteligenta si vointa Cand ceva scapa viziunii noastre, constientei noastre, nu mai poate fi controlat Stapanirea de sine inseamna controlul gandului, pentru inceput Oamenii echilibrati la masa sunt echilibrati si in alte aspecte ale vietii lor Agitatia la masa arata agitatie, dezechilibru si in alte zone de viata Semnul evolutiei unei fiinte umane este constienta apartenentei sale la un intreg mult mai vast care ii ofera posibilitatea de a veghea sa nu isi tulbure armonia prin activitatea ei, prin gandurile ei, prin sentimentele ei, prin zgomotul ei interior 31 Dr LOTi POPESCU Oamenii inghit totul dintr-o suflare Prin alimente, mesajul Creatorului este : "Fiul meu, eu vreau sa devii perfect, sa fii asemnea fructului : savuros Pentru moment, tu esti aspru, acid, tare, nu poti fi cules, deci trebuie sa te instruiesti Priveste acest fruct: el a ajuns la maturitate deoarece a fost expus razelor soarelui Si tu trebuie sa te expui razelor soarelui, asemenea fructului, dar razelor soarelui spiritual: el se va ocupa sa transforme in tine tot ce este acid, indigest si iti va darui culori frumoase" Trebuie sa observam legatura intre ceea ce mancam si starea pe care o vom avea ulterior Trebuie sa fim intotdeauna atenti la ceea ce lasam sa patrunda in corpul nostru Cel mai important este sa supraveghezi felul in care se ia masa Viitorul omului depinde de felul in care se hraneste Din moment ce calitatea alimentelor poate sa va schimbe infatisarea, la fel se intampla si cu natura gandurilor si a sentimentelor voastre Cele 4 elemente (pamant, apa, aer, foc) care corespund celor 4 stari ale materiei sunt continute in hrana noastra zilnica Deci, mancand putem intra in legatura cu ingerii care vegheaza asupra celor 4 elemente: ingerul pamantului, ingerul apei, ingerul aerului, ingerul focului ( ) Fiecare dintre acesti ingeri reprezinta calitati si virtuti: ingerul pamantului - stabilitatea ingerul apei - puritatea ingerul aerului - inteligenta ingerul focului - iubirea Divina Cand omul mananca, el se leaga prin gand de cei 4 ingeri Noi ne hranim hranim si cu sunete, cu parfumuri si culori Oamenii se intreaba daca sa manance carne sau nu Diferenta dintre hrana cu carne si cea vegetariana consta in cantitatea de raze solare pe care acestea le contin, nu numai in constituentii diferiti Fructele si legumele sunt atat de impregnate de lumina solara incat putem spune ca ele sunt o condensare a luminii Tot ceea ce absorbim ca hrana se transforma in interiorul nostru intr-o antena care capteaza unde bine determinate Carnea are drept corespondenti: - in planul fizic: violenta - in planul astral: senzualitatea - in planul mental: egoismul Mancand mult, obosim organismul, il impiedicam si ii blocam procesele digestive, ceea ce antreneaza eforturi inutile pe care apoi este imposibil sa le eliminam 32 STiL DE ViAta SaNaTOS UN GHiD DE EDUCAtiE PENTRU SaNaTATE in realitate, foamea este cea care prelungeste viata Trebuie sa stiti ca excesul de hrana este daunator pentru sanatate E nevoie de o curatenie, cel putin o data pe saptamana Nimeni nu a murit daca a postit uneori, dar milioane de oameni au murit pentru ca au mancat prea mult! Persoanele care simt o slabiciune cand tin post sunt acelea care au nevoie mai mare de post, pentru ca suferinta lor se datoreaza supraincarcarii cu deseurile aruncate in sange prin aceasta curatenie Este bine sa beti si apa calda cand postiti Apa calda (fiarta) este remediul cel mai natural si mai inofensiv A posti nu inseamna numai sa ne abtinem de la hrana fizica, inseamna si renuntarea la anumite sentimente, ganduri care ne impovareaza Depinde foarte mult de noi ca hrana sa fie acceptata de organism si rugaciunile, binecuvantarile dinaintea mesei servesc tomai la buna pregatire si asimilare a hranei Binecuvantarea are ca scop "imblanzirea" hranei Secretul pentru ca hrana sa se deschida consta in incalzirea ei, iar caldura inseamna iubire ( ) Sa nu mancati niciodata ceea ce nu va place! Nutritia este o forma de conceptie si iubirea este o forma de nutritie (din "YOGA NUTRiTiEi" de Omraam Mikhael Aivanhov) 33 Dr LOTi POPESCU Cele 50 de nutrimente esentiale • Acizi grasi esentiali : - Siliciu - acid linoleic - iod - acid linolenic - Molibden • Aminoacizi esentiali : - Vanadium - Leucina - Arseniu - Lizina - Nichel - izoleucina - Staniu - Treonina - Triptofan • Vitamine - Metionina - A (retinol) - Valina - B1 (tiamina) - Fenilalanina - B2 (riboflavina) - Histidina - B3 (niacina) - B5 (acid pantotenic) • Minerale - B6 (piridoxina) - Calciu - B12 - Carbon (ciancobalamina) - Magneziu - Acid folic - Fosfor - Biotina - Potasiu - C - Sodiu - D - Sulf - E - Fier - K - Zinc - Cupru • Altele - Mangan - hidrati de carbon - Crom - fibre - Selenium - lumina - Cobalt - oxigen - Fluor - apa Prin hrana aducem: - substante nutritive (proteine, glucide, lipide) - nutrienti (nu contin calorii): vitamine, minerale - substante care previn imbolnavirile si ajuta la vindecare: antioxidanti, fibre, compusi fitochimici - apa 34 STiL DE ViAta SaNaTOS UN GHiD DE EDUCAtiE PENTRU SaNaTATE ROLUL PRiNCiPALiLOR COMPUSi Peste 50 de substante nutritive isi aduc contributia la cresterea si dezvoltarea organismului, la mentinerea functiilor sale si la desfasurarea activitatilor fizice sau intelectuale Multe dintre aceste substante sunt strict necesare pentru desfasurarea proceselor biologice ale fiintelor vii De unde isi ia energia organismul uman ? Din alimente Ele sunt materiile din care organismul nostru obtine energia necesara pentru mentinerea vietii si desfasurarea activitatilor, precum si substantele nutritive necesare cresterii si refacerii celulelor si tesuturilor uzate Ce rol au alimentele, in functie de continutul lor in diferite substante ? Rol energetic - parte din substantele nutritive folosesc drept combustibil si sufera procesul de "ardere" metabolica, din care rezulta energie Energia rezultata este folosita pentru mentinerea functiilor vitale care se realizeaza prin activitatea inimii, plamanilor, a sistemului nervos s a O alta parte din energie este folosita pentru realizarea digestiei, mentinerea temperaturii normale a corpului, precum si pentru deplasare, activitati fizice sau efort intelectual Rol plastic - unele substante nutritive ajuta la constructia si reconstructia elementelor specifice corpului uman jucand astfel un rol plastic, structural Sunt folosite drept materiale de constructie pentru formarea de noi celule, pentru cresterea sau repararea celor existente Nevoia de substante nutritive cu rol plastic este mai mare, in special in perioadele de crestere si in anumite boli care necesita refacere celulara (proteinele) Rol reglator, catalitic - joaca rol catalitic sau reglator Aceste substante nutritive conditioneaza functionarea enzimelor, cu rol fundamental in procesele biochimice de la nivelul celulei vii Care sunt principalele substante nutritive? Principalele substante nutritive sunt: proteinele, grasimile (lipide), glucidele (carbohidrati sau hidrati de carbon) si nutrientii : vitaminele si mineralele Se poate adauga si apa, aflata in procent de cca 70% in compozitia corpului omenesc Apa indeplineste un numar extrem de mare de functii esentiale vietii O categorie aparte sunt fibrele alimentare care, desi nu sunt considerate substante nutritive in sensul deplin al cuvantului, joaca un rol important in digestie Necesarul de substante nutritive al organismului se asigura prin consumarea alimentelor in diverse combinatii, fara sa excludem ceva, fara excese 35 Dr LOTi POPESCU PROTEiNELE Proteinele sunt principalul constituent al celulelor corpului, reprezentand 16-19% din greutatea unui adult Organismul uman contine cca 500 000 proteine diferite in fiecare celula se gasesc cca 4 000-5 000 proteine care indeplinesc functii variate Din punct de vedere chimic, proteinele sunt formate din : carbon, hidrogen si oxigen, azot si uneori sulf Substantele proteice sunt substante complexe formate din elemente de baza mai mici, aminoacizi Aminoacizii se combina unii cu altii sub forma unor lanturi de diferite lungimi, in cele mai variate secvente Din cei 20 de aminoacizi, se formeaza un numar foarte mare de proteine diferite Substantele proteice au in primul rand rol plastic si reparator fiind indispensabile atit pentru geneza noilor celule cit si pentru repararea celulelor vechi, uzate Folosirea proteinelor ca sursa de energie se intampla doar in situatii de criza (boli, necesar insuficient de glucide si lipide) Desi s-au facut multe cercetari, functiile proteinelor sunt inca incomplet cunoscute : - enzime - in organism exista cel putin 10 000 enzime diferite - anticorpi (imunoglobuline) - proteine structurale (colagen, par, unghii) - factori de transcriptie - controleaza activitatea genelor si activitatea celulelor - mesageri - purtatori de semnale (insulina) - transportori de celule mici (hemoglobina) - proteine motoare (miozina din muschi) - receptori - proteine care primesc mesajele hormonilor si raspund de senzatiile fundamentale (acidul glutamic este raspunzator pentru recunoasterea gustului carnii) Proteinele se clasifica: - albumine (ovalbumina din oua, soina din soia) - glutenine (gliadina din grau, zeina din porumb) - globuline (lactoglobulina din lapte, tuberina din cartofi) - fosfoproteine (cazeina din lapte) - cromoproteine (hemoglobina din globulele rosii ale sangelui) Proteinele sunt specifice fiecarei fiinte vii, diferentiindu-se prin aminoacizii componenti si secventa unica a acestora O alta clasificare : - proteine primare : cele din plante, de origine vegetala - proteine secundare : de origine animala 36 STiL DE ViAta SaNaTOS UN GHiD DE EDUCAtiE PENTRU SaNaTATE Ce sunt aminoacizii esentiali? Organismul omului nu-si poate produce singur unii aminoacizi Aminoacizii pe care corpul omenesc nu-i poate sintetiza se numesc aminoacizi esentiali Ceilalti - aminoacizi neesentiali Cei opt aminoacizi esentiali sunt: lizina, triptofanul, valina, leucina, izoleucina, fenilalanina, metionina si treonina Cel de-al noualea aminoacid esential, histidina, este indispensabil organismului in crestere (copiii nu o pot sintetiza) Organismul nostru trebuie sa-si asigure aminoacizii esentiali direct din aportul alimentar Aminoacizii neesentiali : glicina, acidul glutamic, arginina, acidul aspartic, prolina, alanina, serina, tirozina, cisteina, asparagina si glutamina, la care se adauga : hidroxiprolina si citrulina (unele tratate dau 22 aminoacizi ) Care sunt cele mai frecvente surse de proteine? Alimentele de origine animala, carnea, produsele lactate, ouale, constituie surse concentrate de proteine Dintre alimentele de origine vegetala, cele mai bogate in proteine sunt leguminoasele uscate, nucile si semintele oleaginoase - Carnea si produsele din carne Carnea, pestele si produsele derivate din acestea constituie o sursa traditionala de proteine Ele sunt bogate in proteine, dar si in grasimi saturate si colesterol - Laptele, produsele lactate si ouale Laptele, produsele lactate si ouale sunt bogate in proteine cu valoare biologica inalta - Leguminoasele - fasolea, mazarea si lintea s a Se cunosc foarte multe soiuri dar toate au caracteristici nutritive similare Boabele mature ale leguminoaselor pot sa contina intre 20-25 de g de proteine la 100 g de aliment consumabil, fiind o hrana deosebit de densa in proteine Pe langa proteine, leguminoasele mai contin cantitati mari de fibre alimentare, vitamine B si substante minerale - Soia si produsele din soia Proteinele din soia se remarca prin calitatea lor Ele au o valoare biologica similara cu cele din alimentele de origine animala Este cunoscut faptul ca din boabele de soia se obtine si un ulei de inalta calitate, datorita continutului mare de grasimi Soia este unul dintre cele mai versatile alimente, ea putand fi preparata sub cele mai variate forme: mancaruri scazute, branza, pateuri, creme, lapte s a Soia este folosita si ca materie prima pentru fabricarea unei game foarte diverse de " inlocuitori de carne " Soia nu se consuma niciodata in stare cruda, trebuie inmuiata si fiarta bine Boabele de soia, ca de altfel si cele de fasole si de mazare sau albusul de ou contin antitripsine, niste substante care inactiveaza enzimele pancreatice De aceea, prin tratare termica (coacere, fierbere), se obtine inactivarea antitripsinelor 37 Dr LOTi POPESCU - Nucile si semintele Nucile, alunele, semintele de dovleac si de floarea soarelui, arahidele, ciupercile si chiar cerealele integrale sunt toate surse insemnate de proteine vegetale De exemplu, nucile contin 21 g de proteine la 100 g de aliment comestibil Arahidele contin 25 g proteine la 100 g Care este necesarul de proteine? O M S recomanda ca aportul de proteine sa se incadreze intre 10 -15 % din necesarul caloric total, ceea ce la un adult normal corespunde cu 50-75 g de proteine zi Academia de Stiinte din SUA recomanda pentru adulti : 0,7 g proteine kg greutate corporala zi Excesul de proteine duce la boli : cardiovasculare, cancere (cutanat, intestinal), osteoporoza, formarea de calculi renali, alterarea functiei renale, boli degenerative s a Calitatea proteinelor - Valoarea biologica Anumite proteine sunt utilizate aproape in totalitate de catre organism, in timp ce altele sunt folosite doar partial Proteinele in care sunt prezenti toti aminoacizii esentiali in proportii egale sunt asimilate in cel mai inalt grad Valoarea biologica exprima gradul in care azotul dintr-o anumita proteina, administrata ca singura sursa de proteina, este asimilat in organism Proteinele deficitare in anumiti aminoacizi esentiali au un grad de asimilare mai redus si au fost numite proteine incomplete, iar aminoacidul deficitar a fost numit amioacid limitant Proteinele de origine animala, cele din oua, lapte si carne contin aminoacizii esentiali in concentratii relativ uniforme si au valoare biologica mare Proteinele din soia au si ele o valoare biologica superioara Ce sunt proteinele complementare? Asigurarea necesarului de proteine se poate face si prin proteine considerate incomplete De exemplu, cu toate ca : - proteinele din fasole sunt sarace in metionina, - cerealele sunt sarace in lizina, combinatia dintre legume si cereale furnizeaza proteine cu valoare biologica similara celor de origine animala Cercetarile au aratat ca proteinele pot fi procurate prin simpla combinare a surselor complementare de proteina vegetala si prin folosirea produselor de soia Valoarea combinatiilor de proteine vegetale se mentine chiar daca ele sunt consumate dupa un interval de timp de cateva ore Daca necesarul de proteine este asigurat dintr-o varietate de alimente de origine vegetala cu continut proteic, complementaritatea se va produce in mod natural 38 STiL DE ViAta SaNaTOS UN GHiD DE EDUCAtiE PENTRU SaNaTATE Proteine vegetale sau proteine animale ? - pentru a putea fi digerate in stomac (unde incepe digestia lor), proteinele de origine animala au nevoie de o aciditate mai mare decat cele de origine vegetala - proteine animale intarzie evacuarea gastrica - grasimile din carne nu se digera in stomac, dar reusesc sa ingreuneze digestia proteinelor animale - lichidele baute in timpul mesei dilueaza concentratia enzimelor - proteinele de origine animala cresc secretia de insulina si sinteza de colesterol - sursele de proteine animale contin mai mult sodiu - proteinele vegetale sunt insotite si de minerale, vitamine care au actiuni binefacatoare - calitatea proteinelor este importanta si prin prisma raportului Ca P Raportul optim este 1 1 pana la 1,5 (varza alba 1 0,5 ; spanac 1 0,3) LiPiDELE Lipidele, cunoscute in limbajul obisnuit sub numele de grasimi, sunt o sursa concentrata de energie dar au si rol plastic, intrand in structura peretilor celulari si a unor hormoni Grasimile au un rol important si din punct de vedere gastronomic, contribuind la gustul placut al hranei si la persistenta senzatiei de satietate Grasimile au fost impartite in mai multe categorii, in functie de caracteristicile biochimice ale moleculelor din care sunt alcatuite Se cunosc in principal doua clase mari de lipide: - grasimile saturate sunt prezente in special in alimentele de origine animala (unt, slanina, galbenus de ou, smantana etc ) - grasimile nesaturate se gasesc mai ales in alimente de origine vegetala (semintele de floarea soarelui, semintele de dovleac, nuci si toate uleiurile) Lipidele (grasimi) includ o serie de substante caracterizate si prin proprietatea fizica de a nu se dizolva in apa Ele se intalnesc atat in regnul animal cat si in plante Cele mai multe lipide se prezinta sub forma de trigliceride Acestea sunt formate din acizi grasi combinati cu glicerolul Pe langa trigliceride, in tesuturile animale si umane se mai gasesc fosfolipide, lipoproteine si colesterol De cate feluri sunt grasimile ? Acizii grasi din componenta grasimilor sunt formati din atomi de carbon legati intre ei prin legaturi simple sau duble rezultand lanturi de diferite lungimi Se deosebesc trei categorii importante de acizi grasi, dupa numarul de legaturi duble din structura acestora : - acizii grasi fara nici o legatura dubla (acizi grasi saturati) - acizii grasi cu o singura legatura dubla (acizi grasi mononesaturati) 39 Dr LOTi POPESCU - iar cei cu doua sau mai multe legaturi duble (polinesaturati) Felul acizilor grasi din componenta grasimilor are o influenta mare asupra proprietatilor acestora Grasimile de origine animala sunt de obicei constituite din acizi grasi saturati Cele de origine vegetala (exceptii : grasimea din nucile de cocos) - sunt constituite din acizi grasi mononesaturati si polinesaturati Un criteriu simplu de diferentiere intre grasimile saturate si cele nesaturate este acela al consistentei la temperatura camerei: grasimile saturate sunt solide, in timp ce grasimile nesaturate sunt lichide Ce rol joaca lipidele in organism? - Rol energetic - prin ardere, grasimile degaja cca 9 kcal g, aproximativ de doua ori mai multe calorii decat proteinele sau glucidele Atunci cand organismul detine un surplus de energie, indiferent daca provine din glucide, proteine sau lipide alimentare, el este convertit in grasimi si depozitat sub forma asa numitului tesut adipos - Rol de rezerva - grasimea de rezerva este importanta in perioadele critice, cand individul este privat de hrana Depozitele de grasime protejeaza organele impotriva socurilor mecanice, iar stratul de grasime limiteaza pierderile de caldura asigurand izolarea termica a corpului Grasimea subcutanata are un impact major asupra formelor corpului - Alte roluri - lipidele intra in structura peretilor celulari fiind, alaturi de proteine, o componenta esentiala a acestora De asemenea, o buna parte din hormoni sunt sintetizati pornind de la molecule lipidice Un alt rol important al lipidelor este acela de transportor al vitaminelor A, D, E si K (liposolubile) De asemenea, grasimile dau gust placut hranei si contribuie la persistenta senzatiei de satietate Ce este colesterolul sanguin? Colesterolul este o substanta lipidica cu o reputatie proasta Totusi, el este indispensabil vietii El intra in componenta peretelui celulelor si a invelisului de mielina al fibrelor nervoase, este folosit de organism pentru sinteza hormonilor steroizi si a bilei Colesterolul nu este rau in sine, ci numai atunci cand concentratia lui in sange creste peste normal si persista asa timp indelungat Colesterolul sanguin crescut este unul dintre factorii de risc majori care favorizeaza ateroscleroza si bolile cardiovasculare Care sunt factorii care influenteaza nivelul de colesterol sanguin? - consumul de alimente bogate in colesterol - alimentele cu cel mai mare continut de colesterol sunt: carnea si produsele din carne, in special viscerele (creier, ficat), ouale, laptele si produsele lactate - grasimile saturate - in contrast, grasimile polinesaturate duc la o scadere a nivelului de colesterol din sange fiind considerate factori protectori fata de bolile ischemice ale inimii Grasimile mononesaturate sunt considerate neutre in ce priveste efectul asupra colesterolului sanguin 40 STiL DE ViAta SaNaTOS UN GHiD DE EDUCAtiE PENTRU SaNaTATE Care este necesarul de lipide ? O M S recomanda ca aportul total de grasimi la adulti trebuie sa se incadreze intre 15-30% din totalul caloriilor zilnice , adica intre 30-65 g de lipide pe zi Aportul de grasimi saturate trebuie sa fie sub 10% din totalul caloriilor zilnice , adica sub 20 g Aportul de grasimi polinesaturate trebuie mentinut intre 6-10% din caloriile totale O cantitate minima de acizi grasi esentiali este strict necesara pentru cresterea si dezvoltarea normala Aportul de grasimi forma "trans" este drastic limitata Recomandarile prevad un aport sub 1% din totalul caloriilor zilnice, adica mai putin de 2 g pe zi! Organismul isi poate sintetiza cu usurinta toata cantitatea de colesterol de care are nevoie fara sa fie nevoie sa-l procure din hrana Pentru ca riscurile cardiovasculare ce insotesc excesul de colesterol sunt foarte mari, se recomanda ca aportul zilnic de colesterol alimentar sa nu depaseasca 300 mg Care este valoarea lor nutritiva a celor mai frecvente surse de lipide? in general, alimentele care furnizeaza cele mai insemnate cantitati de grasimi in alimentatie sunt laptele, produsele lactate (untul, smantana, branzeturile), ouale (galbenusul de ou), carnea si produsele din carne Cele mai importante si mai sanatoase surse de lipide sunt cele vegetale: nucile, semintele oleaginoase si uleiurile Cerealele si fructele, cu cateva exceptii, sunt lipsite practic de grasimi Alimentele de origine vegetala nu contin deloc colesterol - Lactatele - se recomanda folosirea cu precadere a laptelui si produselor lactate cu continut scazut in grasimi (sortimentele degresate) Galbenusul de ou contine multe grasimi si colesterol, fapt pentru care consumul de oua trebuie limitat la 2-3 saptamana - Carnea si produsele din carne - contin cantitati importante de grasimi de tip saturat si colesterol Cele mai multe specii de pesti contin cantitati mari de grasimi Colesterolul este prezent in cantitati foarte mari in viscere (creier, ficat, rinichi etc ) - Nucile si semintele oleaginoase (semintele de floarea soarelui, semintele de dovleac), semintele de susan, semintele de in si alte seminte mai putin cunoscute sunt surse excelente de lipide Nucile si semintele sunt surse importante de grasimi de calitate superioara, din categoria grasimilor nesaturate Ele contin cantitati insemnate de acizi grasi esentiali Multe studii au aratat ca persoanele care consuma zilnic o cantitate mica de nuci se bucura de un grad important de protectie fata de infarctul miocardic - Uleiurile vegetale - se obtin prin extractie, cu sau fara rafinare, din semintele de floarea soarelui, soia, germeni de porumb, rapita s a Ele sunt valoroase datorita acizilor grasi polinesaturati pe care ii contin Fiind o sursa extrem de densa de calorii, consumarea lor trebuie limitata cu grija 41 Dr LOTi POPESCU Uleiul de masline, de rapita si cel de arahide au un continut mare de acizi grasi mononesaturati Prajirea alimentelor in grasimi la temperaturi inalte trebuie evitata - Margarinele - fabricate prin hidrogenarea partiala a grasimilor polinesaturate - are ca rezultat cresterea consistentei grasimii Desi margarina are multe avantaje practice in alimentatie, mai multe studii au aratat existenta unor riscuri pentru sanatate Procesul tehnologic folosit la fabricarea margarinei duce la aparitia unor acizi grasi cu o configuratie spatiala aparte, numiti acizi grasi forma "trans" Acizii grasi "trans" cresc riscul de cardiopatie ischemica si au tendinta de a mari nivelul colesterolului seric Ce sunt grasimile aparente si inaparente? Grasimile aparente sunt cele a caror prezenta este usor identificata: untul, smantana, uleiul, slanina Grasimile inaparente sunt ascunse in alimente care nu sunt percepute ca fiind o sursa de grasimi (grasimile din lapte, grasimile din galbenusul de ou, grasimile din carne sau produse de carne, grasimile din patiserii sau prajituri, grasimile din chips-uri s a ) Cum putem reduce cantitatea de grasimi din alimentatie? - faceti o selectie corecta a articolelor alimentare consumate si limitati cantitatea consumata, mai ales din alimentele cu continut crescut de grasimi - excesul de grasimi (si de calorii) intervine de multe ori in etapa de pregatire a mancarurilor Uneori, modalitatea de preparare scade radical valoarea nutritiva a unui aliment De exemplu: o portie de cartofi (de 125 g) gatiti prin fierbere furnizeaza aproximativ 115 kcal Aceeasi cantitate de cartofi gatiti ca si cartofi frantuzesti va aduce un aport de 400 de kcal! Dintre metodele de gatire preferabile se numara: fierberea in apa sau aburi, coacerea la cuptor, gatirea in cuptorul cu microunde sau in vase placate cu teflon - printr-o alimentatie vegetariana Care sunt consecintele excesului de grasimi si de calorii? - cresterea riscului de obezitate - anumite forme de cancer - cresterea riscului de boli ale vezicii biliare Studiile arata o legatura stransa intre aportul de grasimi saturate, nivelul de colesterol sanguin si riscul crescut de boala coronariana Cele mai importante surse de grasimi sunt : carnea, produsele de carne, laptele si produsele lactate, uleiurile si grasimile alimentare din categoria untului si margarinei Alimentele de origine animala au tendinta de a fi mai concentrate, atat in grasimi totale cat si in grasimi saturate, in comparatie cu alimentele de origine vegetala 42 STiL DE ViAta SaNaTOS UN GHiD DE EDUCAtiE PENTRU SaNaTATE Cresterea aportului de calorii este considerat unul dintre principalii factori de risc care favorizeaza aparitia obezitatii Grasimile alimentare furnizeaza de doua ori mai multe calorii decat celelalte substante nutritive Exista studii care evidentiaza legatura dintre aportul excesiv de grasimi si cresterea riscului de obezitate La randul ei, obezitatea duce la cresterea riscului fata de o serie de alte boli grave cum ar fi : - diabetul zaharat - hipertensiunea arteriala - accidentul vascular cerebral - boala coronariana - anumite tipuri de cancer (cancerul uterin si mamar) GLUCiDELE Glucidele, numite si carbohidrati (carbon, hidrogen, oxigen), indeplinesc in organism doua roluri majore: energetic si structural Desi glucidele degaja prin ardere mai putine calorii decat grasimile, ele constituie sursa majora si cea mai convenabila de energie Si intre glucide se deosebesc mai multe categorii in functie de structura lor chimica : - glucidele simple (numite si zaharuri) sunt formate din una sau doua molecule de glucide in categoria glucidelor simple intra monozaharidele (de ex glucoza, fructoza etc ) care se gasesc din abundenta in fructe si legume - dizaharidele (zaharoza, maltoza, lactoza) care sunt glucide formate din doua monozaharide - glucidele complexe (numite si polizaharide) sunt glucide formate dintr- un numar foarte mare de molecule Amidonul este un polizaharid care se afla din abundenta in cereale si cartofi Glicogenul este un polizaharid specific organismelor animale Glucidele sunt sintetizate de plante prin fotosinteza, sub actiunea razelor solare cu ajutorul clorofilei, pigmentul verde al frunzelor, din dioxidul de carbon preluat din aer si apa extrasa din sol de radacini in functie de complexitatea structurii lor, glucidele se impart in doua mari categorii: - glucide simple - glucide complexe Ce sunt glucidele simple? Glucidele simple - cunoscute si sub numele de zaharuri - au o structura mai simpla, dupa cum o arata si numele lor, fiind formate din una sau doua molecule glucidice Ele se absorb foarte rapid din tubul digestiv pentru ca necesita doar o digestie sumara sau pot fi absorbite imediat cum este cazul glucozei sau fructozei 43 Dr LOTi POPESCU Care sunt principalele tipuri de glucidele simple? in functie de numarul de molecule, glucidele simple se impart in monozaharide si dizaharide - Monozaharidele - glucide simple formate dintr-o singura molecula glucidica Ele pot fi absorbite ca atare, fara sa mai necesite digestie Cele mai importante monozaharide alimentare sunt: glucoza, fructoza si galactoza Glucoza si fructoza se gasesc din abundenta in fructe, legume si in miere - Dizaharidele - glucide formate din doua molecule glucidice, adica din doua monozaharide Zaharul rafinat este de fapt un dizaharid, numit zaharoza Zaharoza este compusa dintr-o molecula de glucoza si una de fructoza si se gaseste din abundenta in multe fructe, legume, dar mai ales in sfecla de zahar si in trestia de zahar Maltoza este un alt dizaharid care se gaseste in cereale Lactoza, aflata in lapte, este compusa dintr o molecula de glucoza si una de galactoza Ce roluri fiziologice joaca glucidele simple? - Rolul energetic - glucoza este cea mai economica si mai eficienta sursa de energie pentru organism 1 g de glucoza furnizeaza organismului cca 4 kcal in conditii normale sistemul nervos central nu poate sa foloseasca decat glucoza ca sursa de energie Daca organismul nu are la dispozitie suficienta glucoza, va incepe sa consume grasimi sau proteine Resturile metabolice rezultate in aceste conditii se acumuleaza in sange ducand la aparitia unei stari patologice numite cetoza - Alte roluri - rol structural, fiind necesare in sinteza unor substante reglatoare cum este de exemplu heparina Anumite molecule glucidice intra ca elemente constitutive in tesutul conjunctiv, unii hormoni, anumite enzime, precum si in ADN si ARN cu rol esential in ereditate Care sunt efectele negative ale excesului de glucide simple? - Zaharul si cariile dentare - frecventa cariilor creste odata cu cresterea cantitatii si a frecventei consumului de zahar - Zaharul si obezitatea - o dieta bogata in zaharuri si scazuta in fibre alimentare favorizeaza abuzul alimentar si aparitia obezitatii Consumul excesiv de glucide simple, sub forma de dulciuri sau produse zaharoase are o contributie certa la excesul ponderal Care sunt consecintele consumului excesiv de zaharuri? Studiile au aratat ca un consum excesiv de zahar si dulciuri rafinate are un rol major in aparitia cariilor dentare Dar cariile nu sunt singura problema care apare in urma consumului excesiv de zaharuri Abuzul de zahar si dulciuri este, de asemenea, suspectat in legatura cu unele boli: obezitatea mai ales la copii, hipoglicemia reactiva, cresterea excesiva a concentratiei insulinei in sange, tulburarile de comportament la copii, dezechilibrele vitaminice si multe altele 44 STiL DE ViAta SaNaTOS UN GHiD DE EDUCAtiE PENTRU SaNaTATE Zaharul intra in compozitia multor produse alimentare, fara ca prezenta lui sa fie remarcata Surse mascate de zahar: bauturile racoritoare, produsele de patiserie, inghetata, gemul, dulceata, ciocolata etc Asa-numitii "inlocuitori naturali" ai zaharului (mierea sau siropul de artar), se includ si ei in categoria glucidelor simple Care este necesarul de glucide simple? Cu toate ca glucidele simple si complexe fac parte din aceeasi categorie de substante nutritive, necesarul de glucide simple este exprimat separat, sub forma unui prag maxim admisibil Expertii O M S recomanda ca procentul de calorii furnizat de zahar si alte produse echivalente (dulciuri, siropuri, sucuri), sa nu depaseasca 10% din totalul caloriilor Pentru o persoana cu regim de viata relativ sedentar, aceasta inseamna maximum 50 g zi Care sunt cele mai frecvente surse de glucide simple? Glucidele simple nu sunt indispensabile pentru o buna stare de sanatate Organismul le obtine oricum prin digestia glucidelor complexe Selectia celor mai bune surse de glucide simple este importanta datorita faptului ca anumite surse favorizeaza un aport excesiv, in timp ce altele ajuta la o mentinere in limitele acceptate, care nu afecteaza sanatatea Alimentele rafinate bogate in zahar, produsele zaharoase trebuie evitate sau consumate cu multa moderatie Sursele preferabile sunt cele naturale, in principal fructele si legumele, in care zaharurile sunt incluse in masa de fibre vegetale impreuna cu alte substante nutritive valoroase Fructele - continut mare de glucide simple Ele sunt cu atat mai dulci cu cat sunt mai coapte Acest lucru se datoreaza cresterii concentratiei de glucoza, fructoza si zaharoza odata cu maturarea fructelor Fructele proaspete au o proportie mare de apa Lubenita si pepenii galbeni sunt fructele cu cel mai scazut continut de glucide, tocmai datorita cantitatii importante de apa Cantitatea relativa de glucide simple din fructe creste daca sunt supuse procesului de deshidratare (in cazul prunelor, merelor, perelor, caiselor si altor fructe care se preteaza la deshidratare) Cantitatea de zaharuri creste semnificativ si in cazul fructelor conservate sub forma de compoturi cu adaos de zahar Legumele - contin cantitati mai mici de zaharuri, alaturi de glucide complexe si fibre polizaharidice nedigerabile Zarzavaturile de la care se consuma frunzele, sunt bogate in fibre si apa, contin cele mai mici cantitati de zaharuri (salata verde, spanacul, loboda, varza s a ) Legumele radacinoase contin mai multe glucide, inclusiv glucide simple Din aceasta categorie fac parte morcovul, sfecla, telina, patrunjelul s a Sfecla de zahar este una din plantele extrem de concentrate in zahar fiind materia prima pentru fabricarea zaharului pentru consum 45 Dr LOTi POPESCU Mierea si inlocuitorii "naturali" - pentru producerea mierii, albinele folosesc ca materie prima nectarul din flori pe care il transforma prin procese enzimatice in polizaharide si apoi in glucoza si fructoza Mierea are o valoare calorica mare Pe langa glucidele simple prezente in proportie de 60-70%, mierea mai contine apa (15-20%) si cantitati mici de proteine, saruri minerale (sodiu, potasiu, calciu, magneziu, cupru, fier, fosfor s a ), acizi organici, substante aromatice, vitamine, enzime, substante cu efect antimicrobian s a Mierea este renumita pentru calitatile sale terapeutice indiferent daca este folosita ca aliment sau ca supliment alimentar, se recomanda folosirea ei numai in cantitati limitate care sa nu duca la un exces nedorit de glucide simple Produsele zaharoase - sunt alimente caracterizate prin gust dulce si prin prezenta substantiala in compozitia lor a zaharului rafinat, glucozei si fructozei in afara de glucidele simple, produsele zaharoase pot sa contina diverse cantitati de oua, unt, ulei, faina, seminte, fructe, seminte, aromatizanti, coloranti in grupa produselor zaharoase sunt incluse: dulciurile din zahar rafinat (bomboanele, halvita, rahatul etc ); preparatele din zahar si fructe (marmelada, gemurile si dulceturile, fructele zaharisite etc,); produse din zahar si seminte oleaginoase (ciocolata, halva); produse de cofetarie si patiserie (prajituri, torturi, turta dulce, napolitane, inghetata) Valoarea nutritiva a produselor zaharoase se rezuma in general la valoarea calorica Majoritatea dulciurilor furnizeaza peste 300 kcal 100 g produs Ciocolata ajunge pana la 600 kcal 100 g Produsele zaharoase trebuie consumate rar si cu moderatie in cazul persoanelor care doresc sa- si mentina greutatea sau sa scada in greutate, consumul lor trebuie riguros limitat Ce este zaharul inaparent? Multe dintre alimentele folosite frecvent in meniul de zi cu zi au un continut mare de zahar fara a fi percepute ca atare Acest lucru este cauzat de faptul ca zaharul este incorporat in masa alimentului si devine mai putin evident Pentru evitarea excesului de zahar, este important sa devenim constienti de existenta acestei forme inaparente, "ascunse" de zahar Cele mai frecvent folosite alimente cu adaos de zahar sunt : gemurile si jeleurile, siropurile, halvaua, prajiturile, torturile, ciocolata si nu in ultimul rand ceaiurile si sucurile indulcite cu zahar Glucidele complexe numite si polizaharide, sunt glucide formate dintr-un numar foarte mare de molecule Amidonul este un polizaharid larg raspandit in plante, in special in cereale si cartofi Glicogenul este un polizaharid specific organismelor animale Atat amidonul cat si glicogenul sunt descompuse de enzimele din intestinul omului, in cursul digestiei, prin 46 STiL DE ViAta SaNaTOS UN GHiD DE EDUCAtiE PENTRU SaNaTATE desfacerea legaturilor dintre moleculele de glucoza si apoi sunt absorbite in sange Ce rol fiziologic joaca glucidele complexe? Arderea 1 g de glucide furnizeaza organismului cca 4 kcal in timp ce 1 g de grasimi elibereaza cca 9 kcal Valoarea calorica a glucidelor este mai putin de jumatate din cea a grasimilor, dar ele constituie nu numai sursa majora de energie ci si cea mai convenabila forma de "combustibil" Organismul utilizeaza in mod preferential glucidele pentru a obtine energia necesara vietii si apeleaza la grasimi sau proteine numai atunci cand nu are la dispozitie glucide in conditii obisnuite, sistemul nervos central poate sa foloseasca pentru obtinerea energiei numai glucoza, forma cea mai simpla a glucidelor Glucidele conditioneaza utilizarea corespunzatoare a grasimilor Daca din anumite motive aportul de glucide scade, organismul va recurge la o cantitate mai mare de grasimi pentru a obtine energie Problema este ca organismul nu a fost conceput pentru prelucrarea unei cantitati mari de grasimi Practic, atunci cand organismul este silit sa consume cantitati excesive de grasimi pentru producerea de energie, arderea grasimilor este incompleta, iar resturile metabolice rezultate se acumuleaza in sange ducand la aparitia unei stari patologice numita cetoza Care este necesarul de polizaharide? O M S incurajeaza o alimentatie cu o proportie mare de glucide complexe de tipului amidonului Limitele prevazute sunt: 55% - 75% Aceste cantitati sunt asigurate prin respectarea ghidului alimentar al piramidei alimentare care recomanda consumarea a 6-11 portii de cereale in fiecare zi Pe langa glucide complexe, cerealele mai furnizeaza: fibre vegetale, vitamine (B1, B2, B6, PP), fier, magneziu, calciu, cupru, mangan, fluor, crom, molibden sau chiar de proteine Ce sunt cerealele integrale? in functie de felul cum au fost prelucrate, cerealele se impart in doua categorii: - cereale integrale - cereale rafinate Cerealele integrale includ in totalitate partile comestibile ale boabelor de cereale (pericarp, miez si germene) Cerealele rafinate rezulta prin indepartarea pericarpului si germenilor Cu cat taratele sunt indepartate intr-o masura mai mare, cu atat faina rezultata este mai alba Din punctul de vedere al valorii nutritive balanta este inclinata incontestabil in favoarea fainii integrale Daca se compara continutul de vitamine al painii albe cu cel al painii integrale (negre) se observa ca painea alba pierde : 47 Dr LOTi POPESCU - 65% din cantitatea de vitamina B1 si B2, - 40% din cantitatea de vitamina B6, - 50% din cantitatea de vitamina PP Painea alba contine, in cel mai bun caz, doar jumatate din cantitatile de vitamine din faina integrala in cazul vitaminei B1, pierderile prin rafinare sunt de aproape 2 3 din cantitatea initiala La compararea continutului de substante minerale se ajunge la aproximativ aceeasi concluzie Painea alba contine cu aproape 40% mai putin calciu, cu aproape 50% mai putin fosfor, cu 65% mai putin fier Painea integrala este net superioara painii albe, avand in general un continut dublu sau triplu din substantele minerale esentiale Procesul de macinare elimina cel putin 20 de substante nutritive Pentru a compensa aceste pierderi, industria alimentara practica asa numita "ameliorare" a fainii sau painii Painea obtinuta din faina imbogatita nu este total lipsita de valoare nutritiva dar este inferioara painii integrale Cat de importanta este painea sanatoasa? Asigurarea unei paini hranitoare in alimentatie este un pas semnificativ spre o alimentatie sanatoasa O alimentatie responsabila presupune consumarea, de preferinta, a cerealelor si painii integrale Ce sunt caloriile goale? in general, produsele zaharoase au un grad inalt de rafinare iar vitaminele, mineralele si fibre alimentare sunt slab reprezentate sau lipsesc cu desavarsire Ele furnizeaza multa energie, dar putine substante nutritive Din acest motiv, caloriile procurate din alimentele cu continut ridicat de zahar au fost numite in mod sugestiv "calorii goale" Ce este dezechilibrul tiamino-glucidic? Dezechilibrul tiamino-glucidic este o tulburare metabolica aparuta printr-un aport excesiv de dulciuri si produse zaharoase Aceasta vitamina (tiamina) este indispensabila bunei functionari a enzimelor care regleaza "arderea" glucozei in vederea producerii de energie Pe de o parte, consumul abuziv de produse zaharoase are efecte adverse asupra starii de nutritie a organismului pentru ca aceste alimente sunt lipsite de vitamina B1 Pe de alta parte, arderea excesului de glucide va consuma o cantitate suplimentara de vitamina B1 existenta in organism Excesul de zaharuri induce o crestere artificiala a necesarului de vitamina B1 Acest dezechilibru poate sa mearga pana la aparitia simptomelor carentei de vitamina B1 Fibrele alimentare sunt polizaharide nedigerabile Desi nu furnizeaza energie, ele sunt de mare importanta pentru sanatate, prin asigurarea 48 STiL DE ViAta SaNaTOS UN GHiD DE EDUCAtiE PENTRU SaNaTATE tranzitului intestinal fiziologic in plus, alimentele care contin fibre sunt mai satioase Fibrele alimentare provin exclusiv din vegetale Fructele, legumele, leguminoasele, zarzavaturile si cerealele integrale sunt surse excelente de fibre alimentare Ce sunt fibrele alimentare? Fibrele alimentare sunt un grup de substante cu structura diversa, prezente numai in plante Din punct de vedere chimic majoritatea fibrelor sunt constituite din molecule mari, asemanatoare glucidelor complexe Exceptie face lignina, o substanta care intra in alcatuirea partilor fibroase, lemnoase ale plantelor Principalele fibre alimentare de natura polizaharidica sunt celuloza, hemiceluloza, pectinele, gumele si mucilagiile Celuloza formeaza scheletul de rezistenta al plantelor si se gaseste in frunzele si tulpina plantelor, in coaja fructelor si legumelor si in invelisul exterior al boabelor de cereale Pectinele si gumele au proprietatea de a se dizolva in apa si de a forma un gel Ce rol au fibrele alimentare in organismul uman? Spre deosebire de amidon si alte glucide complexe pe care organismul le descompune in unitati simple si dupa absorbtie le foloseste pentru producerea de energie, fibrele alimentare nu pot fi digerate de catre enzimele din tubul digestiv al omului si ca urmare nu sunt arbsorbite Desi nu pot fi considerate substante alimentare in intelesul strict al cuvantului, ele joaca un rol important pentru o buna stare de sanatate Fibrele alimentare : - stimuleaza secretia salivara, - contribuie la senzatia de satietate, - prelungesc digestia si absorbtia, - fixeaza acizii biliari intestinali, - favorizeaza dezvoltarea florei microbiene normale, - accelereaza tranzitul intestinal, - scad durata de contact a continutului intestinal cu mucoasa intestinala si - cresc volumul, greutatea si frecventa scaunelor De cate feluri sunt fibrele alimentare? Fibrele alimentare au fost impartite in doua mari categorii, dupa felul in care se comporta in interactiune cu apa : - fibrele solubile, ele nefiind fibroase in sensul obisnuit al cuvantului : gumele si mucilagiile, unele pectine si hemiceluloze Fibrele solubile au proprietatea de a-si mari volumul prin absorbtia apei, formand un gel caracteristic - fibrele insolubile : celuloza, lignina si o parte dintre pectine si hemiceluloze 49 Dr LOTi POPESCU Ce proprietati benefice au fibrele alimentare? Proprietati hipocolesterolemiante - scad nivelul colesterolului din sange Unele studii au aratat ca suplimentarea fibrelor poate sa previna cresterea trigliceridelor (observata la cei care consuma un regim bogat in glucide) Exista si studii care au aratat ca un regim bogat in fibre alimentare poate sa scada riscul de cardiopatie ischemica Protectie fata de cancerul de colon - cercetatorii considera ca un regim bogat in fibre duce la scurtarea timpului de tranzit intestinal si astfel la o scurtare a timpului de contact dintre posibilii factori cancerigeni si mucoasa colonului si rectului, limitand efectele nefaste ale acestora Aportul crescut de fibre duce la marirea volumului scaunului si astfel la o reducere a concentratiei substantelor cancerigene Fibrele alimentare modifica si echilibrul chimic al continutului intestinal prin influenta pe care o au asupra florei microbiene de la acest nivel Fibrele si diabetul zaharat - fibrele alimentare solubile de tipul pectinelor, gumelor si o mica parte dintre hemiceluloze au capacitatea de a reduce nivelul de glucoza si de insulina din sange Fibrele si obezitatea - un regim bogat in grasimi si scazut in fibre alimentare favorizeaza aparitia obezitatii Pe de alta parte, alimentele cu putine grasimi si continut mare de fibre alimentare par sa potoleasca senzatia de foame la un nivel de aport caloric mai mic decat in cazul alimentelor mai grase sarace in fibre Fibrele si constipatia - in general, fibrele alimentare din numeroase alimente maresc volumul continutului intestinal, accelereaza tranzitul si maresc frecventa scaunelor Aportul insuficient de fibre este cel mai important factor care favorizeaza instalarea constipatiei habituale, mai ales la persoanele varsinice care nu consuma apa suficienta Exista numeroase studii care au aratat ca un aport crescut de fibre alimentare, in special de fibre insolubile cum sunt cele din tarata de grau, au efecte benefice atat in ce priveste prevenirea constipatiei, cat si in ce priveste ameliorarea simptomelor constipatiei Fibrele si diverticuloza - diverticulii intestinali, niste saculeti care se formeaza pe peretele colonului, apar ca urmare a presiunii crescute din interiorul intestinului, care la randul ei s-ar datora efortului de eliminare crescut pentru evacuarea materiilor fecale dense La baza acestui sir de modificari anormale sta regimul alimentar sarac in fibre Prin cresterea volumului continutului intestinal, prin prevenirea constipatiei, fibrele alimentare, mai ales cele din tarate, ajuta la ameliorarea durerilor si a celorlalte simptome ale diverticulozei Fibrele si alte boli - exista studii care constata o asociere intre consumul redus de fibre alimentare si litiaza biliara La majoritatea pacientilor din tarile dezvoltate, calculii biliari se formeaza din cauza precipitarii 50 STiL DE ViAta SaNaTOS UN GHiD DE EDUCAtiE PENTRU SaNaTATE colesterolului din bila suprasaturata Dupa cum s-a evidentiat in anumite studii, aportul crescut de fibre alimentare ar putea sa mareasca solubilitatea colesterolului din bila insuficienta de fibre alimentare pare sa joace un rol in agravarea hemoroizilor si, uneori, chiar in aparitia apendicitei Care sunt principalele surse de fibre alimentare? Fibrele alimentare provin exclusiv din regnul vegetal Majoritatea alimentelor de origine vegetala sunt bogate in fibre daca nu sunt supuse unui proces de rafinare Principalele surse de fibre alimentare sunt : - cerealele integrale si produsele obtinute din acestea, - fructele, - legumele si - leguminoasele uscate De obicei, vegetalele contin fibre alimentare solubile si insolubile combinate in diverse proportii Unele alimente contin mai multe fibre solubile, altele contin mai multe fibre insolubile Pentru a beneficia de efectele diferitelor fibre, se recomanda o alimentatie diversificata care sa contina multe feluri de alimente de origine vegetala Surse de fibre solubile : - ovazul, de obicei sub forma de fulgi, - orzul, - leguminoasele (fasolea, mazarea, lintea si soia) - merele, perele, gutuile, coacazele, caisele, piersicile, si prunele sunt bogate in pectine - citricele, bananele sunt si ele surse foarte bune de fibre solubile - dintre legume se remarca in ce priveste aportul de fibre solubile, conopida, broccoli, varza si morcovii Surse de fibre insolubile - toate vegetalele contin o cantitate oarecare de fibre insolubile Fructele consumate cu tot cu coaja sunt o modalitate convenabila de a procura fibre insolubile Painea integrala de grau, graul expandat si in special taratele de grau sunt surse excelente de fibre insolubile Care este necesarul de fibre alimentare? Atat O M S cat si principalele organizatii medicale cu recunoastere mondiala considera ca aportul optim de fibre alimentare ar trebui sa fie cca 30 g zi Care sunt consecintele consumului redus de glucidele complexe si fibre alimentare? - diverticuloza - boala a intestinului gros - boli canceroase, in comparatie cu persoanele care au un regim bogat in fibre si glucide complexe - cancere (cancer pulmonar, cancer de vezica si anumite cancere ale tubului digestiv) 51 Dr LOTi POPESCU Painea ar putea constitui o sursa importanta de fibre alimentare daca ar fi pregatita din faina integrala Exista riscuri sau inconveniente asociate consumului de fibre? Deoarece fierul din carne se absoarbe mai usor decat fierul din plante si pentru ca cerealele integrale contin fitati, substante care inhiba absorbtia fierului, s-a pus problema daca vegetarienii nu sunt expusi unui risc de anemie prin deficit de fier Statistic, deficienta de fier nu are frecventa mai mare in randul vegetarienilor decat la populatia omnivora Practic, fierul este bine reprezentat in alimentele de origine vegetala si, in plus, vitamina C, prezenta in cantitati relativ mari intr-un regim vegetarian, faciliteaza absorbtia fierului compensand efectul fitatilor Pentru cresterea in conditii optime a aportului de fibre alimentare se recomanda cresterea treptata a cantitatii de fibre consumate, inlocuirea progresiva a alimentelor rafinate cu cele integrale, naturale, consumul de fructe intregi, cu coaja (atunci cand se stie sursa), in locul sucurilor de fructe si evitarea suplimentilor sau concentratelor de fibre Un aport adecvat si variat de cereale integrale, fructe, legume si leguminoase uscate asigura de la sine necesarul de fibre ViTAMiNELE Vitaminele sunt substante pe care organismul nu le poate sintetiza si de care, cu unele exceptii, nu se poate lipsi Ele trebuie sa fie prezente in mod obligatoriu in alimentatie, desi organismul are nevoie de cantitati foarte mici din aceste substante - Vitaminele A, D, E si K au fost numite vitamine liposolubile pentru ca se dizolva in lipide - Vitamina C si vitaminele B1, B2, B6 si B12 sunt solubile in apa si au fost numite vitamine hidrosolubile Aportul de vitamine hidrosolubile trebuie asigurat zilnic in cantitati adecvate, deoarece epuizarea rezervelor poate avea loc intr-un timp scurt Ce sunt vitaminele? Vitaminele sunt substante organice naturale de care organismul are nevoie in cantitati foarte mici, miligrame sau micrograme, dar de care nu se poate lipsi Pentru ca nu le poate sintetiza singur, organismul trebuie sa si le ia din alimente Vitaminele nu constituie o sursa de energie si nici nu sunt folosite ca elemente constructive ale materiei vii Ele joaca un rol indispensabil in functionarea enzimelor, asigurand desfasurarea unor procese vitale De cate feluri sunt vitaminele? 52 STiL DE ViAta SaNaTOS UN GHiD DE EDUCAtiE PENTRU SaNaTATE Vitamina A Vitamina A (retinol) este indispensabila vederii Ea conditioneaza functia normala a pielii si mucoaselor, imunitatea, dezvoltarea oaselor si dintilor Deficienta de vitamina A se manifesta prin : slabirea vederii nocturne, uscaciunea pielii si mucoaselor, leziuni ale conjunctivei si scaderea imunitatii Vitamina A poate fi gasita ca atare in alimente de provenienta animala: ficat, lapte, galbenus de ou Carotenii sunt larg raspanditi in morcovi, spanac, gogosari, caise, pepene Retinolul in cantitati excesive, fie din ficat sau suplimenti de retinol, poate duce la fenomene toxice in contrast, beta-carotenul si ceilalti carotenoizi vegetali, din care organismul isi sintetizeaza singur vitamina A, nu duc la astfel de intoxicatii Necesarul de vitamina A este: 5000 Ui pentru barbati si 4000 Ui pentru femei ) Vitamina D Vitamina D (colecalciferol) - actioneaza la nivelul intestinului, al oaselor, al rinichilor si al muschilor, stimuland absorbtia calciului si fosforului din intestin, mentinerea unei proportii corespunzatoare de calciu in oase Deficienta de vitamina D la copiii mici duce la aparitia rahitismului, iar la adulti la osteomalacie, boli care se manifesta in principal prin deformarea oaselor Deoarece asigurata in cantitate adecvata previne aparitia rahitismului, a fost denumita vitamina antirahitica Spre deosebire de celelalte vitamine, vitamina D poate fi formata din provitamina D sub actiunea razelor soarelui la nivelul pielii Aportul alimentar este esential numai in cazul in care conditiile nu permit o expunere adecvata la razele soarelui Ca si in cazul vitaminei A, excesul de vitamina D poate fi toxic Prevenirea rahitismului se face la sugari si copiii mici prin administrarea unei doze de 400 de U i  zi Vitamina E Vitamina E are rol de antioxidant Deficienta de vitamina E se poate manifesta prin anemie, mai ales la copiii prematuri, iar la adulti prin tulburari neurologice Lipsa vitaminei E determina la animale sterilitatea si avortul spontan Sursele alimentare cele mai importante sunt reprezentate de uleiurile obtinute din semintele vegetale: floarea soarelui, soia, porumb, rapita Necesarul de vitamina E este de 10 mg ET (echivalenti de tocoferol) pentru barbatul adult si 8 mg ET pentru femeia adulta Vitamina K Vitamina K (antihemoragica) joaca un rol esential in procesul coagularii sangelui si este necesara pentru formarea proteinelor din plasma, oase si 53 Dr LOTi POPESCU rinichi Vitamina K este sintetizata de bacteriile fiziologice prezente in intestinul omului Deficienta se manifesta prin episoade hemoragice, respectiv tendinta crescuta la hemoragii Carenta de vitamina K apare : - numai la sugari, care nu si-au format inca flora microbiana normala, - la copiii si adultii sub tratament prelungit cu antibiotice care distrug aceasta populatie microbiana cu rol in sinteza vitaminei antihemoragice - la persoane cu boli intestinale care impiedica absorbtia vitaminei Sursa principala de vitamina K fiind flora intestinala, necesarul alimentar este de importanta secundara Vitamina K poate fi procurata cel mai usor din surse vegetale: spanac, salata verde, varza, conopida si broccoli Este prezenta si in surse de origine animala cum ar fi ficatul si galbenusul de ou O cantitate insemnata de vitamina K - sub o forma diferita de cea din plante - este sintetizata de bacteriile din intestin Necesarul de vitamina alimentara a fost stabilit la 70-80 micrograme zi pentru barbati si 60-70 micrograme zi la femei Vitamina B1 Vitamina B1(tiamina) este indispensabila pentru functionarea unor enzime care asigura producerea energiei din glucoza Deficienta de tiamina se manifesta prin scaderea poftei de mancare, iritabilitate si scadere in greutate Deficienta avansata de tiamina - boala beriberi - implica tulburari grave ale aparatului cardiovascular si ale sistemului nervos in tarile civilizate, deficienta de tiamina este cauzata, de obicei, de consumul cronic de alcool, acesta interferand puternic cu absorbtia vitaminei din intestin Consumul excesiv de zahar, produse din faina alba, conserve, creste de asemenea riscul de carenta Sursele cele mai importante de vitamina B1 sunt : cerealele integrale, germenii de cereale, mazarea, fasolea si nucile Cantitatea de tiamina din alimente poate fi mult influentata de procedeele de gatire Necesarul de vitamina B1 la adult este intre 1,2-1,5 mg  zi la barbati si 1- 1,1 mg zi la femei, creste cu 50% in perioada de graviditate si lactatie Vitamina B2 Vitamina B2 (riboflavina) are rol important in metabolismul energetic si al proteinelor Deficienta de vitamina B2 duce initial la aparitia unor fisuri ale pielii in jurul gurii si nasului, inflamatia limbii, seboree s a Vitamina B2 este prezenta in legume, zarzavaturi, cereale integrale si fructe Ca surse animale sunt importante laptele si produsele lactate Necesarul de vitamina B2 la adult este de 1,4 1,7 mg zi la barbat si 1,2-1,3 mg zi la femei 54 STiL DE ViAta SaNaTOS UN GHiD DE EDUCAtiE PENTRU SaNaTATE Vitamina B6 Vitamina B6 (piridoxina) are un rol important in metabolismul aminoacizilor, al unor vitamine si al hemoglobinei Deficienta de piridoxina se poate manifesta printr-o multitudine de semne necaracteristice si poate sa apara in ciuda faptului ca in general alimentatia este bogata in vitamina B6 Doua dintre cauzele care duc deseori la deficienta de piridoxina sunt: - administrarea prelungita a unor medicamente (tuberculostaticele, penicilamina, contraceptivele orale, unele antiparkinsoniene) si - consumul cronic de alcool Piridoxina se gaseste din abundenta in nuci, leguminoase uscate, fructe si cereale integrale precum si in produsele de origine animala, mai putin in lapte si produsele lactate Prepararea termica indelungata, mai ales sub presiune inalta, duce la pierderea unor cantitati mari de vitamina Necesarul pentru aceasta vitamina este de 2 mg zi la barbati si 1,6 mg zi la femei Vitamina B12 Vitamina B12 este vitamina cu cea mai mare molecula si singura care contine in structura ei un metal, cobalt, fapt pentru care a si fost denumita cobalamina Vitamina B12 este esentiala in maturizarea globulelor rosii si in formarea invelisului de mielina al nervilor Deficienta de cobalamina se manifesta in principal prin anemie macrocitara si o serie de tulburari neurologice: tulburari de echilibru, oboseala accentuata, dezorientare, depresie, iritabilitate, pierderea memoriei s a Cauza principala a deficientei de vitamina B12 este : absorbtia neadecvata - fie datorita unei alimentatii necorespunzatoare, - fie datorita absentei factorului intrinsec sau altor cauze particulare Cobalamina provine exclusiv din alimente de origine animala, fiind singura vitamina care nu a fost gasita in alimente de origine vegetala Ovolactovegetarienii pot sa-si procure vitamina B12 din lapte, produse lactate si oua in cazul vegetarienilor stricti (care nu consuma lapte sau oua) este recomandata folosirea alimentelor imbogatite cu vitamina B12 sau administrarea unui supliment de vitamina B12 Necesarul de vitamina este foarte redus: 2 micrograme zi la adolescenti si adulti, 2,5 micrograme zi la femeile gravide si care alapteaza si 1 microgram zi la copii Vitamina C Vitamina C (antiscorbutica) joaca rol de antioxidant, intervine in absorbtia fierului, vindecarea ranilor si in imunitate Deficitul sau lipsa vitaminei C duce la aparitia scorbutului, una dintre cele mai vechi boli carentiale cunoscute Deficienta de vitamina C se poate 55 Dr LOTi POPESCU manifesta initial prin stare generala alterata, slabiciune, astenie Daca deficienta continua, se pot instala: dispneea, durerile osoase si articulare intr-un stadiu avansat pot sa apara tendinta marcata la hemoragie si hemoragii cu diverse localizari Vitamina C se gaseste numai in alimente de origine vegetala: fructe, legume, zarzavaturi Cele mai bogate in vitamina C sunt: ardeii grasi, ardeii rosii, ceapa verde, varza , coacazele, fragutele , citricele , capsunile Vitamina C isi pierde proprietatile in conditii de expunere la caldura intensa si chiar la simpla pastrare indelungata Necesarul a fost stabilit la 60 mg zi Vitamina PP Vitamina PP se numeste asa de la proprietatea ei de a preveni pelagra Ea se intalneste sub doua forme, niacina (numita si niacinamida) si acidul nicotinic Vitamina PP are diverse roluri in metabolismul energetic, metabolismul colesterolului si altor grasimi Deficienta indelungata de niacina duce la aparitia pelagrei, o boala observata in trecut datorita unei alimentatii monotone, bazata exclusiv pe porumb Principalele semne sunt: tulburarile digestive, leziunile pielii si tulburarile nervoase Organismul poate sintetiza o parte din necesarul de niacina prin transformarea triptofanului, un aminoacid esential Necesarul de vitamina PP este extrimat in echivalenti de niacina (EN) si este de 16 EN la barbatul adult si 14 EN la femeia adulta Necesarul de vitamina este asigurat indirect printr-o alimentatie cu un continut adecvat de triptofan Vitamina PP se gaseste in carne, iar triptofanul in lapte, branza si oua Pentru asigurarea necesarului de vitamina PP cele mai importante surse vegetale sunt: leguminoasele uscate (fasolea, lintea, mazarea, soia) si cerealele integrale (cu exceptia porumbului) Alte vitamine Pe langa vitaminele enumerate, se mai cunosc cateva substante care se incadreaza in randul vitaminelo: acidul folic (sau folatii), biotina, acidul pantotenic s a Ele pot fi procurate din alimente de origine vegetala sau animala MiNERALELE Din punct de vedere al structurii chimice, elementele minerale sunt cele mai simple substante nutritive Asemenea vitaminelor, nici mineralele nu furnizeaza energie, dar sunt deosebit de importante pentru organism De exemplu : - sodiul si potasiul controleaza absorbtia, distributia, retinerea si eliminarea apei in si din organism 56 STiL DE ViAta SaNaTOS UN GHiD DE EDUCAtiE PENTRU SaNaTATE - potasiul intervine in desfasurarea normala a activitatii muschilor, inclusiv muschiul inimii - alte substante minerale deosebit de importante sunt : calciul, fosforul, fierul, iodul si altele Necesarul de substante minerale este foarte variat si poate fi asigurat printr-o dieta diversificata Ce sunt substantele minerale? Spre deosebire de vitamine care sunt substante organice cu o mare complexitate structurala, mineralele sunt elemente chimice simple Substantele minerale reprezinta 6% din greutatea corporala si indeplinesc functii extrem de diverse si de importante pentru organism Ce sunt macro- si microelementele? De obicei, mineralele sunt clasificate in doua mari categorii, in functie de cantitatea in care organismul are nevoie de ele : - substantele minerale de care organismul are nevoie in cantitati relativ mari (de la 1 g zi pana la sute de g zi) au fost numite macroelemente Din categoria aceasta fac parte: calciul, clorul, fosforul, magneziul, potasiul si sodiul - exista si minerale de care organismul are nevoie in cantitati extrem de mici Substantele minerale din aceasta categorie au fost numite microelemente sau oligoelemente : cuprul, cobaltul, cromul, fierul, fluorul, iodul, manganul, molibdenul, seleniul, zincul Ce sunt mineralele esentiale? Macroelementele si microelementele sunt absolut necesare pentru buna desfasurare a functiilor fiziologice ale organismului uman Corpul nu se poate lipsi de ele si nici nu le poate sintetiza din alte materii Din acest motiv sunt considerate elemente minerale esentiale Pe de alta parte, exista si alte minerale despre care cercetarile nu au putut inca stabili cu exactitate daca sunt necesare sau nu Unele dintre acestea este posibil sa ajunga in organism doar ca rezultat al contaminarii nedorite din mediu si, din acest motiv, poarta denumirea de elemente de contaminare Sodiul si clorul Sodiul, impreuna cu clorul si potasiul au rol in echilibrul hidro-electrolitic, controland absorbtia, distributia, retinerea si eliminarea apei in si din organism Clorul este necesar pentru secretia acidului clorhidric din sucul gastric, un factor decisiv in digestie Necesarul de sodiu si clor este asigurat printr-un aport limitat de sare si din alimente Excesul de sare are legatura cu frecventa bolii hipertensive si a accidentului vascular cerebral Care sunt consecintele consumului excesiv de sare? Studiile arata o relatie intre aportul mare de sodiu si frecventa bolii hipertensive si a accidentului vascular cerebral Desi sodiul este necesar 57 Dr LOTi POPESCU pentru functionarea normala a functiilor organismului, cantitatea folosita in general, depaseste cu mult necesarul fiziologic de 1-3 g zi Potasiul Potasiul, impreuna cu clorul si sodiul au rol in echilibrul hidro-electrolitic, controland absorbtia, distributia, retinerea si eliminarea apei in si din organism Potasiul intervine si in desfasurarea normala a activitatii muschilor, exercitand un rol important in buna functionare a muschiului inimii, in sinteza glicogenului si a proteinelor din muschi Necesarul de potasiu este estimat cu aproximatie la cca 2 g zi Potasiul este foarte bine reprezentat in alimentele de orgine vegetala, in special in fructe Cele mai bogate in potasiu sunt citricele, fructele deshidratate, bananele, iar dintre legume, cartoful, rosiile si leguminoasele Prelucrarea industriala a alimentelor duce la o pierdere a cantitatii de potasiu de aceea, pentru un aport abundent de potasiu, sunt preferate alimentele in stare cat mai naturala Calciul Calciul este elementul mineral cel mai bine reprezentat in organism (pana la 1,5 kg la un adult normal) Cea mai mare parte a calciului, 99%, se gaseste in oase si dinti, sub forma de fostat de calciu impreuna cu fosforul, calciul confera oaselor rigiditatea caracteristica Un procent de 1% din totalul de calciu se gaseste in tesuturile moi si in lichidele corpului, avand rol reglator esential in contractia muschilor, in transmiterea impulsului prin nervi, in procesul de coagulare al sangelui, in schimbul de lichide la nivelul membranelor celulare O M S considera ca aportul minim recomandat pentru prevenirea osteoporozei este de 400-500 mg zi Necesarul de calciu al femeilor in timpul sarcinii si alaptarii este intre 1000-1200mg zi Calciul este destul de raspandit in toate plantele Printre alimentele cu continut important de calciu se numara: laptele, branza de vaci dietetica, telemeaua , cartofii , ceapa verde, morcovii, caisele uscate, smochinele, fasolea boabe, alunele Spanacul, desi bogat in calciu, nu reprezinta o sursa convenabila, deoarece continutul mare de oxalati ingreuneaza absorbtia calciului Fosforul Fosforul se gaseste in cantitate mare in organism Aproape 90% din cantitatea de fosfor din organism se gaseste in oase Fosforul formeaza impreuna cu calciul structura de rezistenta a scheletului si dintilor Necesarul zilnic este estimat la cca 800 mg zi Fosforul este foarte raspandit in alimente, de aceea carenta alimentara de fosfor este o raritate Magneziul Magneziul este prezent in oase, dinti si este necesar pentru activarea a mai 58 STiL DE ViAta SaNaTOS UN GHiD DE EDUCAtiE PENTRU SaNaTATE mult de 300 de sisteme enzimatice din cadrul metabolismului energetic si al diverselor substante Deficienta de magneziu se manifesta prin iritabilitate nervoasa, slabiciune musculara, greturi, labilitate emotionala si in cazuri grave prin convulsii si tulburari de constienta Necesarul de magneziu este de 200-300 mg zi Magneziul este un element component al clorofilei din plantele verzi si se gaseste din abundenta in salata, spanac, ceapa verde, praz, patrunjel, urzici si diverse verdeturi Cerealele integrale, legumele si nucile au si ele un continut mare de magneziu Fierul Din cantitatea totala de 5 g de fier, aproximativ doua treimi se gaseste in hemoglobina din globulele rosii ale sangelui si aproape o treime se afla in ficat, splina si maduva osoasa O cantitate extrem de mica se afla in muschi si in enzimele raspandite in toate celulele Cel mai cunoscut rol al fierului este cel indeplinit in hemoglobina, unde participa la transportul oxigenului si dioxidului de carbon intre plamani si celule Necesarul zilnic recomandat este de 10 mg la barbati si de 15 mg la femei Deficienta de fier poate sa duca la aparitia anemiei manifestata prin paloarea pielii, tendinta marcata la oboseala, pierderea poftei de mancare, dureri de cap s a Laptele si produsele lactate nu sunt surse reprezentative, in schimb galbenusul de ou este foarte bogat in fier intre sursele vegetale reprezentative pentru fier se numara: fasolea boabe, lintea, perele deshidratate, caisele deshidratate, fragutele, painea integrala Cele mai importante surse de fier pentru vegetarieni sunt leguminoasele si cerealele integrale Cresterea gradului de absorbtie a fierului din alimentele vegetale este substantial ameliorata in prezenta vitaminei C, fapt pentru care se recomanda consumarea de alimente bogate in vitamina C la fiecare masa iodul iodul este un element esential al hormonilor tiroidieni care influenteaza decisiv dezvoltarea intelectuala si metabolismul energetic in cazul deficientei de iod poate sa apara gusa tiroidiana Necesarul de iod este estimat la 150 micrograme zi Fluorul este important pentru formarea smaltului dentar Asigurarea necesarului de fluor se face prin adaugarea lui la apa din reteaua de apa potabila sau prin suplimente sub forma de tablete Zincul este o componenta a multor enzime, precum si in insulina Necesarul de zinc este de 15 mg zi la barbati si de 12 mg  zi la femei 59 Dr LOTi POPESCU Necesarul poate fi asigurat printr-un aport adecvat de lapte, cereale integrale, leguminoase si nuci Seleniul este necesar sintezei unor enzime si actioneaza ca un factor antioxidant, asemenea vitaminei E Necesarul de seleniu este de 55 micrograme la femei si de 70 micrograme la barbati Dintre sursele de seleniu vegetal mai bune sunt cerealele integrale si painea integrala Cuprul favorizeaza absorbtia fierului din intestin si in general intervine la toate nivelurile in metabolismul fierului Necesarul de cupru este de 1,5-3mg zi Cobaltul este o componenta a vitaminei B12 si are rol in formarea globulelor rosii Cromul intervine in metabolizarea glucozei si activitatea insulinei Necesarul de crom este intre 50-200 micrograme zi Manganul conditioneaza functionarea multor enzime si este necesar in formarea elementelor sangelui a tendoanelor si oaselor Necesarul de mangan este intre 2-5 mg zi Molibdenul intervine in activitatea unor enzime si in metabolismul grasimilor Necesarul de molibden este intre 75-250 micrograme zi 60 STiL DE ViAta SaNaTOS UN GHiD DE EDUCAtiE PENTRU SaNaTATE ROLUL FRUCTELOR iN ALiMENTATiA NOASTRA Datorita continutului mare in apa, fructele reprezinta unele dintre cele mai sanatoase alimente pentru corpul omenesc Au un continut foarte scazut in grasimi si calorii, asa ca pot fi consumate si in cantitati mai mari Datorita continutului in antioxidanti, se recomanda 5 portii zi - asigura prevenirea bolilor cronice, a cancerelor, cresc imunitatea organismului s a Sucurile de fructe sunt surse bune de vitamina C, dar nu contin fibre Fructele uscate contin un mare numar de vitamine A, B si minerale: potasiu, fosfor, fier, dar si fibre Merele - bogate in vitamina C si fibre solubile - beneficiaza: sistemul imunitar, sistemul digestiv, inima si circulatia, oasele si muschii Perele - bogate in potasiu si fibre solubile - beneficiaza: sistemul digestiv, inima si circulatia Prunele - bogate in potasiu - beneficiaza: sistemul digestiv, inima si circulatia Ciresele - bogate in vitamina C si bioflavonoizi - beneficiaza: sistemul imunitar, oasele si muschii, sistemul excretor Caisele - bogate in betacaroten si fier - beneficiaza: sistemul imunitar, sistemul digestiv, pielea, parul si ochii, sistemul reproducator Nectarinele si piersicile - bogate in vitmina C si fier - beneficiaza: sistemul digestiv, inima si circulatia, sistemul nervos, sistemul reproducator Clementinele si mandarinele pitice - vitamina C si fier - beneficiza: sistemul imunitar, inima si circulatia Portocalele - vitamina C si betacaroten - beneficiaza: sistemul imunitar, inima si circulatia Lamaile - vitamina C si bioflavonoizi 61 Dr LOTi POPESCU - beneficiaza: sistemul imunitar, sistemul digestiv, inima si circulatia, sistemul respirator Grepfruitul - vitamina C, potasiu si betacaroten - beneficiaza: sistemul imunitar, inima si circulatia Murele - vitamina C si E - beneficiaza: sistemul imunitar, sistemul digetsiv, inima si circulatia Afinele - vitamina C, B1, betacaroten si potasiu, acid tanic - beneficiaza: sistemul digestiv, inima si circulatia, sistemul excretor Zmeura - vitamina C si fibre solubile - beneficiaza: sistemul imunitar, sistemul digestiv, inima si circulatia, sistemul nervos Capsunile - vitamina C si fibre solubile - beneficiaza: sistemul imunitar, inima si circulatia, sistemul nervos, oasele si muschii Coacazele rosii - vitamina C si potasiu - beneficiaza: sistemul imunitar Strugurii - acid tanic, flavona, antocianide rosii, linalol, geraniol si nerol - beneficiaza: sistemul imunitar, sistemul digestiv, pielea, parul si ochii, sistemul nervos, oasele si muschii, sistemul excretor Bananele - potasiu, vitamina B6 si acid folic - beneficiaza: sistemul digestiv, inima si circulatia, sistemul nervos, sistemul reproducator Pepenele rosu - vitamina C si potasiu - beneficiaza: sistemul digestiv, oasele si muschii, sistemul excretor Ananas - fibre si brom - beneficiaza: sistemul imunitar, sistemul digestiv, inima si circulatia Kiwi - bogat in vitamina C, fibre si potasiu - beneficiaza: sistemul imunitar, sistemul digestiv, pielea, parul si ochii Curmalele - fier si potasiu 62 STiL DE ViAta SaNaTOS UN GHiD DE EDUCAtiE PENTRU SaNaTATE - beneficiaza: sistemul digestiv, inima si circulatia, sistemul nervos, sistemul reproducator Prunele uscate - potasiu, fier si fibre - beneficiaza: sistemul digestiv, inima si circulatia, sistemul nervos Stafidele - zaharuri naturale (glucoza si fructoza), fibre si potasiu - beneficiaza: sistemul digestiv, inima si circulatia, sistemul nervos Smochinele - betacaroten, fibre, o enzima care ajuta digestia (ficina) - beneficiaza: sistemul imunitar, sistemul digestiv, inima si circulatia, sistemul reproducator ROLUL LEGUMELOR iN ALiMENTATiA NOASTRA Morcovii - bogati in betacaroten - beneficiaza: sistemul imunitar, sistemul digestiv, pielea, parul si ochii, inima si circulatia Cartofii - bogati in fibre, vitaminele B complex, vitamina C - cartofii dulci: amidon, proteine, vitamine C si E, betacaroten - beneficiaza: sistemul digestiv, inima si circulatia, sistemul nervos, oasele si muschii Ridichile negre - bogate in vitamina C, vitamina A, putine fibre si cantitati mici de minerale - beneficiaza: sistemul imunitar, pielea, parul si ochii Sfecla rosie - bogata in carotenoide si acid folic (frunzele contin betacaroten si alte carotenoide, acid folic, potasiu, putin fier si vitamina C) - beneficiaza: sistemul imunitar, sistemul digestiv, inima si circulatia, sistemul nervos, sistemul reproducator Pastarnacul - bogat in fibre, acid folic si potasiu, vitamina E si urme de minerale si vitamine B - beneficiaza: sistemul digestiv, sistemul nervos Napii - bogati in vitamina C si fibre, dar si calciu, fosfor, potasiu, vitamine B - beneficiaza: sistemul imunitar, oasele si muschii, sistemul respirator 63 Dr LOTi POPESCU Ridichile - bogate in potasiu si sulf, putin calciu, vitamina C, acid folic si seleniu - beneficiaza : sistemul imunitar, sistemul digestiv, sistemul respirator Avocado - bogat in potasiu si vitamina E, vitamina B6, vitamina A, grasimi cu substante antifungice si antibacteriene - beneficiaza: sistemul imunitar, pielea, parul si ochii, inima si circulatia, sistemul nervos, sistemul reproducator Ardeiul gras - bogat in vitaminele A si C, acid folic, fibre, bioflavonoizi si potasiu - beneficiaza: sistemul imunitar, pielea, parul si ochii, inima si circulatia Porumbul dulce - bogat in fibre si proteine, vitaminele A si E, putine vitamine B, dar si acid folic - beneficiaza: sistemul digestiv Dovleacul - bogat in betacaroten (semintele sunt bogate in proteine si zinc) - beneficiaza: sistemul imunitar, pielea, parul si ochii, sistemul respirator Dovleceii - bogati in acid folic si potasiu,calorii foarte putine - beneficiaza pielea, parul si ochii Ceapa - bogata in vitamina C, mai putin din grupul B si minerale - beneficiaza: inima si circulatia, oasele si muschii, sistemul respirator, sistemul excretor Prazul - bogat in betacaroten si potasiu, acid folic, vitamina C, fibre - beneficiaza: sistemul imunitar, inima si circulatia, oasele si muschii, sistemul respirator, sistemul excretor Usturoiul - bogat in alicina - beneficiaza: sistemul imunitar, sistemul digestiv, pielea, parul si ochii, inima si circulatia, sistemul nervos, sistemul respirator, sistemul excretor Broccoli - bogat in betacaroten, dar contine si fier, vitamina C, acid folic - beneficiaza: sistemul imunitar, parul, pielea si ochii, inima si circulatia, sistemul nervos, oasele si muschii, sistemul reproducator 64 STiL DE ViAta SaNaTOS UN GHiD DE EDUCAtiE PENTRU SaNaTATE Varza - bogata in fier, acid folic, vitamina C si betacaroten, substante mucilaginoase tamaduitoare, compusi sulfurici (varza murata mai contine si calciu si potasiu) - beneficiaza: sistemul imunitar, sistemul digestiv, pielea, parul si ochii, sistemul nervos, sistemul respirator, sistemul reproducator Guliile - bogate in potasiu, acid folic, vitamina C - beneficiaza: sistemul digestiv, pielea, parul si ochii, inima si circulatia, sistemul respirator Varza de Bruxelles - bogata in vitamina C si betacaroten, glucosinolati (anticancerigeni), fibre, acid folic - beneficiaza: sistemul imunitar, sistemul digestiv, pilea, parul si ochii, inima si circulatia, sistemul reproducator Spanacul - bogat in clorofila si acid folic, fier si calciu (mai greu digerabil din cauza acidului oxalic continut), carotenoide - beneficiaza: sistemul imunitar, pielea, parul si ochii, sistemul nervos, sistemul reproducator Conopida - bogata in vitamina C, dar contine si betacaroten, vitamina B2, acid folic (acestea se distrug prin fierbere) - beneficiaza: sistemul imunitar, sistemul digestiv Sparanghelul - bogat in vitamina C, betacaroten si seleniu - beneficiaza: sistemul digestiv, oasele si muschii, sistemul excretor, sistemul reproducator Telina - bogata in acid folic, vitamina C, potasiu si fibre - beneficiaza: inima si circulatia, sistemul nervos, oasele si muschii, sistemul excretor, sistemul reproducator Castravetii - bogati in apa, concentratie infima de vitamina A, concentratie minuscula de iod, saraci in calorii - beneficiaza: pielea, parul si ochii Salata verde - bogata in apa (mai mult de 95%), potasiu si acid folic, vitamina C, betacaroten, calciu, putin iod si o cantitate modesta de fier - beneficiaza: sistemul nervos, sistemul respirator, sistemul reproducator 65 Dr LOTi POPESCU Ciupercile - bogate in proteine, vitamina B12 si vitamina E, fosfor, o cantitate foarte mare de potasiu, zinc, calorii foarte putine - beneficiaza: sistemul imunitar, inima si circulatia, sistemul nervos, sistemul respirator Rosiile - bogate in vitaminele C, E si betacaroten, licopen si potasiu - beneficiaza: sistemul imunitar, pielea, parul si ochii, inima si circulatia, sistemul reproducator Vinetele - contin inhibitori recunoscuti drept substante chimice anticancerigene, contin putin potasiu, calciu si vitamina A - beneficiaza: sistemul imunitar, inima si circulatia Maslinele - bogate in antioxidanti, o cantitate rezonabila de vitamina E, putine fibre si ceva ulei mononesaturat - oleaesterolul este cea mai importanta substanta - beneficiaza: sistemul imunitar, pielea, parul si ochii, inima si circulatia, sistemul nervos NUCiLE, SEMiNTELE Si LEGUMELE BOABE - ROLUL LOR iN ALiMENTATiA NOASTRA Migdalele - bogate in proteine si minerale (zinc, magneziu, potasiu si fier) si cateva dintre vitaminele B - beneficiaza: sistemul imunitar, sistemul digestiv, parul, pielea si ochii, inima si circulatia Semintele de floarea soarelui - bogate in proteine si vitamina E, vitamina B, fier, zinc, potasiu, seleniu - beneficiaza: sistemul imunitar, sistemul digestiv, inima si circulatia Arahidele - bogate in proteine si grasimi nesaturate, vitamina D si iod, mai contin o cantitate rezonabila de fibre, cantitati modeste de calciu, magneziu, fier si zinc - beneficiaza: sistemul imunitar, sistemul digestiv, inima si circulatia Castanele - bogate in fibre, vitamina E, Vitamina B6 si potasiu, mai sarace in calorii decat celelalte nuci - beneficiaza: sistemul imunitar, sistemul digestiv, inima si circulatia 66 STiL DE ViAta SaNaTOS UN GHiD DE EDUCAtiE PENTRU SaNaTATE Semintele de susan - bogate in calciu si vitaminele B (niacina si acid folic), vitamina E si fier - beneficiaza: sistemul imunitar, sistemul digestiv, inima si circulatia, sistemul reproducator Alunele de padure - bogate in vitamina E (100 g ofera necesarul pentru o saptamana), dar si sursa de proteine, fibre, magneziu, fier si zinc - beneficiaza: sistemul imunitar, sistemul digestiv, inima si circulatia Fisticul - bogat in vitamina E si potasiu, dar si sursa de proteine, fibre, putin fier, zinc si vitamina A - beneficiaza: sistemul imunitar, sistemul digestiv, inima si circulatia Semintele de dovleac - putere calorica foarte mare, bogate in fier, fosfor, zinc, proteine, fibre, magneziu, potasiu, vitamina A - beneficiaza: sistemul imunitar, sistemul digestiv, inima si circulatia, sistemul reproducator Caju - bogate in potasiu, acid folic si acid nicotinic - beneficiaza: sistemul imunitar, sistemul digestiv, inima si circulatia Nucile - bogate in acid folic, proteine, putin zinc, vitamina E, grasimi bune - beneficiaza: sistemul imunitar, sistemul digestiv, inima si circulatia Fasolea verde - bogata in potasiu si acid folic, vitamina A, vitamina C, fibre, proteine, acid pantotenic - beneficiaza: sistemul digestiv, parul, pielea si ochii, inima si circulatia, sistemul excretor, sistemul reproducator Boabele de soia - bogate in proteine si antioxidanti, fitoestrogeni, genisteina (limiteaza cresterea celulelor cancerigene) - beneficiaza : sistemul imunitar, inima si circulatia Fasolea uscata - saraca in grasimi, nu contine colesterol, este o sursa bogata de proteine, amidon, vitamine, minerale (calciu, fier, cupru, zinc, potasiu, magneziu, fosfor) si fibre, acid folic - beneficiaza: sistemul imunitar, inima si circulatia, sistemul excretor Mazarea - bogata in tiamina si acid folic, vitamina A si C, proteine, fibre - beneficiaza: sistemul digestiv, sistemul nervos 67 Dr LOTi POPESCU Lintea - bogata in proteine, amidon, vitamina B (niacina), fier, zinc si calciu, fibre - beneficiaza: inima si circulatia (ajuta la eliminarea colesterolului), sistemul nervos CARNEA Si PESTELE - ROLUL LOR iN ALiMENTATiA NOASTRA Carnea de vita - bogata in proteine si minerale (iod, magneziu, zinc, cobalt, seleniu, nichel, crom, molibden, fluor, vanadiu, s a ), vitamine din grupul B (B12), calciu, vitamina C si acid folic in doze foarte mici - OMS si Scoala de Sanatate Publica Harvard sugereaza consumul de carne de vita doar de cateva ori luna - beneficiaza: sistemul nervos, sangele Carnea de vitel - bogata in proteine, zinc, potasiu si vitamine din grupul B, fier - snitelul are un continut considerabil marit in grasimi - beneficiaza: sistemul nervos Carnea de oaie - bogata in proteine, fier si zinc usor de absorbit si vitamine din grupul B - beneficiaza: sistemul nervos, sangele Carnea de porc - bogata in vitamine din grupul B si fier, zinc, fosfor - beneficiaza: sistemul nervos, inima si circulatia, sistemul reproducator Organele (rinichi de oaie, vita, porc, ficat de vitel, pui, oaie si vita) - au mult colesterol! - bogate in vitaminele A, B, C, fier si zinc - ficatul de vita contine cea mai mare concentratie de vitamina B12 (folosit in tratarea anemiei cronice) - beneficiaza: pielea, parul si ochii, inima si circulatia, sistemul nervos, sistemul reproducator Carnea de pui - bogata in proteine, fier usor de asimilat si zinc, vitamina B6 (in pieptul de pui) - beneficiaza: sistemul imunitar, sistemul nervos, sistemul reproducator 68 STiL DE ViAta SaNaTOS UN GHiD DE EDUCAtiE PENTRU SaNaTATE Carnea de rata - bogata in proteine, fier, zinc si toate vitaminele din grupul B (pielea este foarte grasa) - beneficiaza: sistemul imunitar, sistemul nervos, sistemul reproducator Carnea de curcan - continut in grasimi extrem de redus (prin comparatie), proteine, fier usor de absorbit si zinc - beneficiaza: sistemul imunitar, sistemul nervos, sistemul reproducator Carnea din vanat - foarte bogata in proteine si saraca in grasimi, continut bogat in potasiu, calciu, fosfor, fier, vitamine din grupul B si acid folic - sistemul imunitar, sistemul nervos Pestele gras (hering, ton la conserva, macrou, somon, pastrav, anchois, sardine, plevusca, scrumbii, tipari) - bogat in acid eicosapentanoic (omega-3), concentratie ridicata in vitamina D, calciu, fier - beneficiaza: sistemul digestiv, pielea, parul si ochii, inima si circulatia, oasele si muschii Pestele alb (cod, somn, calcan, stiuca, biban, crap s a ) - se recomanda consumul saptamanal - bogat in proteine si vitamine din grupul B, continut scazut in calorii - beneficiaza: sistemul digestiv, inima si circulatia Crustaceele si molustele - bogate in proteine, fier si zinc, vitamina A, acizi omega-3 cardioprotectori - beneficiaza: sistemul digestiv, inima si circulatia, sistemul reproducator 69 Dr LOTi POPESCU CATE CEVA DESPRE ALiMENTELE CU AMiDON Cerealele contin cca 70% amidon De asemenea, furnizeaza un continut variat in fibre dietetice, proteine, vitaminele B si E si elemente diverse pentru tranzit Procesarea distruge continutul Painea neagra si integrala - bogata in fibre, fier, potasiu, zinc, cupru, magneziu si vitamine din grupul B si E - beneficiaza: sistemul digestiv, sistemul nervos Orzul - bogat in fibre solubile (care ajuta corpul sa elimine excesul de colesterol) si in complexul de vitamine B, inhibitori de proteaze (prevenirea cancerului), calciu, potasiu - beneficiaza: sistemul imunitar, sistemul digestiv, inima si circulatia, sistemul nervos, sistemul excretor Hrisca - bogata in rutina (flavonoid-glicozid) - intareste si tonifica peretii capilarelor - beneficiaza: inima si circulatia sangvina Porumbul - malaiul este bogat in amidon si potasiu - beneficiaza: sistemul digestiv, sistemul nervos Meiul - "cereala cu cele mai multe substante nutritive din lume, un aliment minunat si complet, bogat in proteine si un continut de amidon, simplu de digerat si care nu provoaca niciodata gaze sau fermentari in stomac" (dr Paavo Airola) - beneficiaza: sistemul digestiv, pielea, parul si ochii Ovazul - bogat in calciu, potasiu si magneziu, contine proteine, grasimi polinesaturate, o cantitate redusa de vitamina E si multe vitamine din complexul B - beneficiaza: inima si circulatia sangvina (scade colesterolul) Secara - bogata in fibre, vitamine B si zinc - beneficiaza: pielea, parul si ochii, sistemul nervos Graul - bogat in complexul de vitamine B si vitamina E, acizi grasi nesaturati, zinc, magneziu 70 STiL DE ViAta SaNaTOS UN GHiD DE EDUCAtiE PENTRU SaNaTATE - beneficiaza: sistemul digestiv, sistemul nervos Cerealele pentru micul dejun - bogate in fibre solubile si insolubile si vitamine din grupul B - beneficiaza: sistemul digestiv, inima si circulatia sangvina, sistemul excretor Pastele integrale - bogate in carbohidrati complecsi, fibre, minerale si vitamine din grupul B - beneficiaza: sistemul digestiv Orezul - bogat in proteine si in majoritatea vitaminelor din grupul B, continut scazut in grasimi - beneficiaza: sistemul digestiv, inima si circulatia sangvina PRODUSELELE LACTATE Si OUALE - ROLUL LOR iN ALiMENTATiA NOASTRA Laptele si smantana - bogate in proteine, calciu, zinc si vitamine din grupul A, B, C, D, E, contin multe grasimi (prin pasteurizare laptele pierde din vitamina C si apoi acidul folic) - beneficiaza: oasele si muschii si sistemul reproducator iaurtul - bogat in calciu si probiotice - beneficiaza: sistemul imunitar, sistemul digestiv, oasele si muschii, sistemul excretor, sistemul reproducator Branza - bogata in proteine, calciu si vitamina A, B12, D si minerale esentiale, uneori continut foarte mare in grasimi - beneficiaza: sistemul imunitar, parul, pielea si ochii, sistemul nervos, oasele si muschii, sistemul reproducator Ouale - bogate in proteine de calitate, vitamine A, D, E si B12, zinc, lecitina s a - beneficiaza: sistemul imunitar, inima si circulatia sangvina, sistemul nervos, oasele si muschii, sistemul reproducator 71 Dr LOTi POPESCU GRASiMiLE Si ULEiURiLE Dintre toate componentele alimentelor, grasimea contine cele mai multe calorii, de 2 ori mai mult decat alimentele cu amidon Asta nu inseamna ca alimentatia noastra nu trebuie sa contina grasimi Dar trebuie sa fie "grasimile bune" si in cantitatea recomandata Grasimile saturate - se gasesc in aproape toate grasimile animale (unt, untura, grasimea din carne, branza, lapte, smantana) Cocosul si palmierul contin, de asemenea, grasimi saturate - consumul lor reprezinta risc de ateroscleroza, afectiuni cardiovasculare, cancer mamar Grasimile mononesaturate, polinesaturate - se gasesc in uleiurile vegetale de soia, porumb, floarea-soarelui, in pestele gras (cele polinesaturate) si in ulei de masline, uleiul de rapita, nuci si seminte (cele mononesaturate) - sunt bogate in vitaminele A, D, E, K ce ajuta la solubilizarea grasimilor - furnizeaza acizii grasi esentiali pentru protejarea inimii, o piele sanatoasa si pentru dezvoltarea celulelor Acizii grasi esentiali (Omega-3, Omega-6) - se gasesc in grasimile mono- si polinesaturate (surse de Omega-3: peste gras, soia, ulei de rapita si nuci; surse de Omega-6: ulei de masline, ulei de floarea-soarelui) - responsabili de dezvoltarea creierului fatului pe timpul sarcinii si in perioada copilariei, esentiali pentru sistemul nervos Grasimile trans - rezultate ale procesului de hidrogenare a uleiurilor lichide, margarinele - consumul lor creste riscul de afectiuni cardiace Colesterolul - este o parte componenta esentiala a fiecarei celule, organismul il prelucreaza din alte grasimi - nivelul de colesterol din sange este un indicator important pentru riscul de afectiuni cardiovasculare - circula in organism atasat lipoproteinelor cu densitate mica (LDL) - risc crescut de afectiuni cardiovasculare sau atasat lipoproteinelor cu densitate mare (HDL) - risc scazut de producere a afectiunilor cardiovasculare - alimentele bogate in fibre solubile (fulgii de ovaz, fructele uscate si grepfruitul) ajuta la eliminarea colesterolului 72 STiL DE ViAta SaNaTOS UN GHiD DE EDUCAtiE PENTRU SaNaTATE Untul - contine grasimi (60% saturate) si vitaminele A, D, E si sare - furnizeaza acizi grasi esentiali pentru sanatatea pielii si dezvoltarea celulelor - important furnizor de calorii Margarina - este un produs sintetic ce combina uleiuri, grasimi, aromatizanti si coloranti Uleiurile vegetale - contin calorii multe, dar si vitamina E (uleiul de floarea-soarelui) - furnizeaza acizi grasi esentiali pentru sanatatea pielii si dezvoltarea celulelor Uleiul de masline - bogat in vitamina E (antioxidant) - efect protector in fata cancerelor, artritei, imbatranirii premature si a afectiunilor cardiovasculare - beneficiaza: sistemul imunitar, sistemul digestiv, pielea, parul si ochii, inima si circulatia, oasele si muschii 73 Dr LOTi POPESCU DULCiURiLE Zaharul furnizeaza energie, dar nu contine niciun nutrient folositor O dieta in care mare parte a energiei este luata din zaharuri rafinate, tinde sa fie saraca in vitamine, minerale si fibre dietetice Zaharul - chiar daca este alb sau brun, nu este recomandat, el fiind o veriga dintr-un lant care duce la deteriorarea sanatatii - creste cantitatea de trigliceride - ten curat inseamna si renuntarea la zahar, reducerea consumului - zaharul "ascuns": 1 biscuit digestiv simplu = 0,5 lingurite de zahar, o gogoasa = 1 lingurita de zahar, o cupa de inghetata = 2 lingurite, 3 lingurite de miere = 3 lingurite de zahar, o tableta de ciocolata de 100 g = 11 lingurite de zahar, 1 iaurt cu fructe = 4,5 lingurite de zahar, o felie de pandispan = 3 lingurite de zahar, 1 portie simpla de fasole uscata = 1 lingurita indulcitorii artificiali: zaharina, acesulfam-K, aspartam, ciclamat - zaharina este de 400 ori mai dulce decat zaharul - acesulfatul, aspartamul, ciclamatul sunt interzise in multe tari - desi nu contin nicio calorii, alegeti sa nu-i consumati! Ciocolata - din boabe de cacao, zahar - contine 50-70% grasimi, fier si magneziu (mai ales cea neagra), urme de alte minerale, bogata in proteine, contine si vitamina B - continut foarte mare in calorii (1 tableta de ciocolata de 100 g contine 520 de calorii - pentru arderea lor trebuie sa mergi in ritm sustinut cca 2 ore) - teobromina din ciocolata declanseaza eliberarea de endorfine, ceea ce da o senzatie de bunadispozitie Mierea - bogata in fructoza si glucoza - beneficiaza: sistemul imunitar, sistemul digestiv, sistemul respirator 74 STiL DE ViAta SaNaTOS UN GHiD DE EDUCAtiE PENTRU SaNaTATE BAUTURiLE Ceaiul - ceaiul din diverse plante si fructe castiga teren in fata ceaiului negru si chiar a celui verde, datorita proprietatilor plantelor fructelor din care este preparat si efectelor benefice ale acestora asupra sanatatii - beneficiaza: sistemul imunitar, sistemul digestiv, inima si circulatia si, in functie de plantele fructele din care este facut, beneficiaza si celelalte organe - continutul in cofeina este aproape jumatate din cel al cafelei, ceea ce asigura un efect revitalizant - ceaiul negru furnizeaza vitaminele E si K si cantitati infime din vitaminele din grupul B - contine fenoli, taninuri (actiune antibacteriana), mangan si fluor, bioflavonoizi (antioxidanti, anticancerigeni) Cafeaua - bogata in cofeina si niacina - beneficiaza: sistemul digestiv, sistemul nervos, sistemul respirator - legat de raportul risc beneficiu inca exista controverse (depinde de cel care bea - ce afectiuni are deja, de tipul cafelei, de cantitatea portie, de numarul de cafele zi, de modul in care este preparata s a ) - consumul accentueaza pierderea de calciu, creste riscul de osteoporoza, accentueaza manifestarile sindromului premenstrual Berea - contine alcool, energie : 70-125 calorii   jumatate de halba, potasiu, zahar - efect diuretic, antianemic Vinul - substantele chimice adaugate produsului din struguri (coloranti, aromatizanti, conservanti) sunt un subiect foarte discutat - vinul rosu, in cantitati foarte mici, poate fi factor de protectie coronarian - contine taninuri, fier usor de asimilat s a 75 Dr LOTi POPESCU ORGANiSMUL Si RiTMURiLE ViTALE Viata pe planeta este influentata de anumite ritmuri : de succesiunea anotimpurilor, de zile, de ore in functie de acestea, se modifica si " cursul " energiei in organism Curatarea organismului, dezintoxicarea sa ar trebui facuta in mod periodic, pentru a asigura o buna stare de sanatate Aceste curatari profilactice trebuie efectuate conform diagramei activitatii diferitelor organe, in functie de perioadele anului : - ianuarie : vezica biliara - februarie : vezica urinara - martie: stomacul - aprilie: intestinul gros - mai: intestinul subtire - iunie : coloana vertebrala - iulie : rinichii - august : splina - septembrie : ficatul - octombrie : creierul - noiembrie : plamanii - decembrie : inima Perioada luminoasa a zilei corespunde perioadei Yang, cea intunecoasa - perioadei Yin Pentru ca organismul sa functioneze bine, alternarea proceselor Yin si Yang trebuie sa fie reglata in stransa corelatie cu cea a ritmurilor naturii in perioada Yang incep sa functioneze organele implicate in procesele de : consumare, faramitare, inghitire, digestie si eliminare a alimentelor: cavitatea bucala, esogag, stomac, intestine, vezica urinara in perioada Yin functioneaza organele implicate in procesele de : acumulare, depozitare si prelucrare - rinichii, ficatul, inima, sistemul circulator Ritmul organelor: 5 - 7, dimineata: intestinul gros - este indicata eliberarea intestinelor in aceasta perioada 7 - 9, dimineata : stomac - este perioada cea mai indicata pentru prima masa 13-15 : intestin subtire - in aceasta perioada, energia solara este utilizata la maximum 15 - 17 : vezica urinara - acum se produce eliminarea substantelor inutile din organism 17 - 19 : rinichii - acum se separa substantele utile de cele inutile, se elimina cele inutile 76 STiL DE ViAta SaNaTOS UN GHiD DE EDUCAtiE PENTRU SaNaTATE 19 - 21 : sistemul circulator - se reface cel mai bine componenta chimica a sangelui 1 - 3, noaptea : ficatul Perioadele indicate depind de latitudinea geografica, de perioada anului si de conformatia individuala in general : 6 - 10, dimineata : perioada recomandata pentru alimentatie, este activata digestia 10 - 14 : toate organele sunt active, organismul poate prelucra o cantitate maxima de hrana 14 - 18 : procesele de digestie si de curatare a organismului sunt intense 18 - 22 : acumulare si refacere in jurul orei 18 sunt recomandate si exercitii fizice Persoana care merge la odihna, la somnul de noapte la ora 22 " prinde " cele mai bune ore de somn 22 - 2 : in acest interval poate sa reapara pofta de mancare si, daca ne urmam instinctul, riscam sa dereglam metabolismul 2 - 6, dimineata : apare necesitatea de a elibera vezica urinara si intestinul Schema optima pentru curatarea organismului presupune ca luna de curatare sa fie pentru cei nascuti in: ianuarie - iulie Februarie - august Martie - septembrie Aprilie - octombrie Mai - noiembrie iunie - decembrie iulie - ianuarie August - februarie Septembrie - martie Octombrie - aprilie Noiembrie - mai Decembrie - iunie 77 Dr LOTi POPESCU CAT E DE iMPORTANT MiCUL DEJUN? Foarte multi oameni au tendinta de "a sari" peste micul dejun Este important sa luam cu regularitate micul dejun, zilnic, pentru a ne asigura o stare buna de sanatate si pentru a a ne asigura o viata lunga in sanatate Belloc si Breslow, 2 cercetatori americani, au facut un studiu pentru a vedea legatura dintre factorii care determina stilul de viata si longevitatea Rezultatele au fost facute publice in urma cu 40 ani Micul dejun este unul dintre factorii care influenteaza longevitatea Cei 7 factori de care tine longevitatea sunt: - orele de somn: 7-8 ore zi - alimentatia: nimic intre mese - micul dejun: cu regularitate - greutatea corporala: in limite normale, fara variatii mari - activitatea fizica: cu regularitate - fumatul: fara - consumul de alcool: cu moderatie De ce trebuie sa luam micul dejun? - Avantaje - creste hemoglobina (previne anemia) - apar scaderi in greutate - valorile glicemiei se normalizeaza la cei cu hiperglicemie (diabetici) - scade riscul de infarct miocardic Ce trebuie sa contina micul dejun? Glucide pentru a furniza glucoza - care sa se elibereze treptat - sa provina din cereale integrale, vegetale si fructe: paine integrala cu nuci si mere sau fulgi de ovaz cu lapte de soia, nuci si fructe proaspete sau uscate, legume fierte in aburi, cu orez nedecorticat sau paine integrala, cartofi copti cu masline, salata de rosii s a 78 STiL DE ViAta SaNaTOS UN GHiD DE EDUCAtiE PENTRU SaNaTATE CAT iNSEAMNA PORTiA? Piramida Alimentelor ne arata ce sa mancam (grupe alimentare) si cat (ca proportie) Dar cat inseamna 1 portie din categoriile alimentare? in general, marimea unei portii este asociata cu marimea pumnului persoanei Paine integrala cereale integrale - 1 portie = 1 felie de paine sau 2 3 cana de cereale uscate sau 1 2 cana cereale gatite (fulgi gatiti, coliva, orez rosu s a ) Cerealele furnizeaza glucide complexe, sunt o sursa foarte buna de fibre, vitamine si minerale si contin putina grasime Produsele cerealiere ar trebui sa asigure cea mai mare contributie la caloriile consumate Alegeti in primul rand cereale si paine integrale Fructe si verdeturi - 1 portie = 1 fruct de marime medie sau 2 3 cana suc fructe legume sau 1 cana fructe legume crude sau ½ cana gatite Fructele dau savoare si varietate meselor Ele au un continut redus de grasime si calorii si protejeaza organismul impotriva bolilor de inima si cancerului Consumati o varietate de fructe, inclusiv din cele foarte bogate in vitamina C (citrice, pepeni, fructe de padure) Majoritatea verdeturilor sunt sarace in grasimi si contin putine calorii in plus, ele au un efect protector fata de bolile cardiovasculare si cancer Zarzavaturile de culoare verde-inchis sunt foarte bogate in substante nutritive Cartofii sunt, de asemenea, foarte hranitori Nuci seminte - 1 portie = 30 g sau 1 mana sau 2 linguri de unt natural de arahide sau de nuci Apa - 1 portie = 1 pahar (250 ml) 79 Dr LOTi POPESCU CUM SA TRAiESTi MAi MULT Si SA RAMAi SANATOS? 1 Forta de constructie este intretinuta de: - Alimentatie echilibrata si naturala - O buna circulatie a lichidelor (cel putin 2 litri zi) - Oxigenarea celulelor prin exercitii fizice si aer curat - Somn profund si odihnitor - Echilibru psihic, spirit viu, generos, fara prejudecati, fara resentimente 2 Forta de distructie este intretinuta de: - alimentatie dezechilibrata, prajeli, conserve, alcool, fumat - lipsa lichidelor care impiedica eliminarea toxinelor - insuficienta oxigenare a celulelor prin lipsa de miscare si aer poluat - efort intelectual exagerat, somn superficial, insomnii - dezechilibru psihic, spirit egoist, labil, cu tendinta spre distrugere Daca ponderea este in favoarea fortei de constructie, vei trai mult si vei fi sanatos Cruditatile constituie cel mai bun tratament pentru intinerire si infrumusetare Se accelereaza innoirea celulelor, pielea redevine elastica, formarea ridurilor se opreste Se reglementeaza activitatea glandulara, dispare obezitatea, vasele de singe sunt curatate, toxinele sunt eliminate infatisarea devine proaspata si tinereasca Oamenii care folosesc regimul bazat pe cruditati traiesc o intinerire treptata, ce poate fi echivalata cu o micsorare a virstei biologice cu pina la 15-20 de ani de viata Cruditatile si imunitatea Alimentele crude hranesc si vindeca totodata deoarece contin enzime, izvoare de viata ce nu pot fi "fabricate" Ele sunt necesare atit pentru cei bolnavi, cit si pentru cei sanatosi Dupa 2 - 3 saptamani in care mancam fructe si legume (5 portii zi), vom constata ca am scapat de oboseala si au disparut si depozitele de grasime in exces Rezistenta organismului va creste considerabil, chiar putem depune eforturi mari imunitatea scazuta este legata de alimentatia gresita si de reziduurile nocive din organism Fierbem sau nu fierbem alimentele? Chiar daca fierberea se face in aburi, substantele atat de pretioase, enzimele, sunt distruse Zarzavaturile fierte in apa sunt cel mai puternic depreciate Prin fierbere sunt distruse nu numai enzimele ci si vitaminele Vitamina C, al carei rol este esential in purificarea sangelui, se pierde total prin fierbere Toate sarurile minerale se elimina prin apa care fierbe, chiar si la aburi in urma fierberii, zarzavaturile si legumele nu mai contin aproape nimic hranitor in ele, iar proteinele isi pierd 2 3 din valoarea lor nutritiva 80 STiL DE ViAta SaNaTOS UN GHiD DE EDUCAtiE PENTRU SaNaTATE Proteinele modificate prin fierbere se depoziteaza in corp sub forma de reziduuri CUM SA RAMAi TANAR? - Fii optimist, bucura-te de viata, multumeste, fii recunoscator! Atitudinea de multumire, de recunostinta face sa creasca secretia de hormoni ai fericirii care intineresc tesuturile si organele Tineti-va mintea activa! - Mananca sanatos, nu iti incarca stomacul! Restrictia calorica este o modalitate dovedita stiintific pentru prelungirea vietii - Fii atent cu radicalii liberi! Acestia sunt produsi care apar dupa expunerea la fumul de tutun, unele medicamente si toxine, raze ultraviolete, inflamatii s a Consumul de zarzavaturi, fructe si produse cerealiere integrale (bogate in vitaminele C, E, betacaroten si seleniu) face inofensivi acesti radicali - Fa sport cu regularitate! Beneficiaza: sistemul cardiovascular, musculatura si scheletul, sistemul imunitar, creierul - Asigura-ti odihna! in somn, celulele pielii se regenereaza de 8 ori mai repede decat in stare de veghe, iar oxigenul stimuleaza circulatia sangvina si metabolismul tesutului cutanat - Nu exagera cu expunerea la soare! Bucura-te, cu masura, de cura helio-marina! - 1 data  an fa-ti un control medical complet! Este o modalitate de a depista, din timp, anumite probleme de sanatate, pentru a putea interveni! CUM SA ASOCiEM ALiMENTELE? Asocierea corecta a alimentelor poate fi solutia ideala pentru prevenirea kilogramelor in plus si balonarilor de dupa mese Este o metoda de control a greutatii Unele alimente se digera mai repede decat altele Enzimele necesare digestiei difera in functie de tipul de aliment Proteinele au nevoie de sucuri digestive acide pentru digestie, iar carbohidratii necesita sucuri alcaline 81 Dr LOTi POPESCU Asocierea adecvata a alimentelor: - ajuta organismul sa arda mai eficient grasimile - asigura absorbtia maxima a substantelor nutritive, a enzimelor si a proteinelor - previne eructatiile, balonarea, indigestiile - previne si remediaza toate problemele corelate cu obezitatea Grupele de alimente: - grupa 1 : proteine (carne rosie, carne de pasare, branza, peste, oua, lapte, iaurt, moluste si crustacee, soia si toate produsele din soia, nuci) - se digera incet - grupa 2 : carbohidrati (toate cerealele si produsele preparate din cereale - paine, paste fainoase, biscuiti, prajituri si produse de patiserie, miere, zahar si dulciuri s a ), legume care contin amidon (cartofi, porumb dulce) - grupa 3 : legume care nu contin amidon (salate si verdeturi proaspete, condimente), seminte, unt, frisca ulei de masline presat la rece, grasime tartinabila - grupa 4 : fructele Leguminoasele (boabe, pastai) contin un amestec de amidon si proteine (soia si fasolea de gradina nu contin amidon) Majoritatea leguminoaselor pot fi associate cu cereale, ca si cu salate si cu alte legume Reguli de asociere: - nu asociati alimente din grupa 1 cu alimente din grupa 2 - alimentele din grupa 3 pot fi asociate si cu alimentele din grupa 1 si cu cele din grupa 2 - alimentele din grupa 4 trebuie mancate intotdeauna singure, la cel putin 30 minute dupa consumarea alimentelor din celelalte grupe Fructele se mananca, cel mai bine, pe stomacul gol, de preferat dimineata, fara alte tipuri de alimente - dupa o masa cu carbohidrati, lasati sa treaca cel putin 2 ore pana sa mancati proteine - dupa o masa cu proteine, lasati sa treaca 3 ore pana sa mancati alimente cu carbohidrati - proteinele au nevoie de 4 ore pana sa ajunga in intestin, iar carbohidratii au nevoie de 2 ore 82 STiL DE ViAta SaNaTOS UN GHiD DE EDUCAtiE PENTRU SaNaTATE CE iNSEAMNA SA MANCAM SANATOS? • Mancati cel putin 1 fruct proaspat zi • Mancati cel putin 5 portii de legume in fiecare zi • Mancati orz, mei, ovaz sau alte cereale cel putin de 3 ori saptamana • Mancati o portie de legume crude zi • Mancati seminte crude cel putin de 3 ori saptamana • Folositi alge marine la gatit • includeti pestele in alimentatia dvs cel putin de 2 ori saptamana • Mestecati bine mancarea, pana devine lichefiata • Evitati, pe cat posibil, alimentele care contin coloranti, aditivi de diferite feluri • Evitati consumul de alimente care contin sau la care se adauga zahar • Mancati doar cand sunteti relaxati • Pentru copiii 0-1 an, alimentarea la san inseamna alimentatie sanatoasa • Mancati in tihna, luati-va timpul necesar pentru masa • Nu sariti peste micul dejun, cea mai importanta masa din zi • Beti apa cat se poate de purificata • Beti cel putin 2 l de apa in fiecare zi • Evitati consumul de alcool si bauturi acidulate • Obisnuiti-va sa beti un pahar cu apa cu jumatate de ora inainte de masa • Consumati alimente diversificate 83 Dr LOTi POPESCU • Preparati-va sucuri proaspete de legume cel putin 1 data saptamana • Asigurati-va acizii grasi esentiali in alimentatie • Beti un pahar cu apa fierbinte in fiecare dimineata, pe stomacul gol • Nu va infometati, dar faceti alegerile alimentare cu grija! 84 STiL DE ViAta SaNaTOS UN GHiD DE EDUCAtiE PENTRU SaNaTATE ESENTiAL PENTRU O DiETA ECHiLiBRATA O dieta echilibrata este cea care contine o cantitate suficienta de bioelemente, vitamine, fibre si trofine, pentru a asigura o buna functionare a organismului, pentru a-l face apt sa lupte impotriva stresului si factorilor nocivi din mediu Calciul - esential pentru mentinerea sanatoasa a oaselor, muschilor si nu numai La nastere, scheletul fetal are aproximativ 30g de calciu, pentru ca la varsta adulta sa ajunga la 1300g, cea mai mare parte a acestuia fiind concentrata in oase si dinti Scheletul se imbogateste permanent cu calciu, deci ideea preconceputa ca necesarul de calciu al unui adult este redus este eronata si nu are un fundament medical importanta calciului in organism deriva si din alte roluri pe care acesta le are, in afara mentinerii integritatii osoase : - intervine in coagularea sangelui - participa la contractia musculara - faciliteaza absorbtia vitaminei B12 Comitetul de experti ai OMS a recomandat urmatoarele ratii zilnice de calciu: - 1000 mg pentru persoanele intre 19-50 de ani - 1200 mg pentru cei peste 51 de ani Fibrele - substante nutritive de importanta generala Principalul rol al fibrelor in organism e acela de a regla tranzitul intestinal prin prevenirea aparitiei constipatiei sau a bolilor inflamatorii intestinale Pe langa faptul ca influenteaza in mod benefic evacuarea tubului digestiv, fibrele au si rol protector impotriva aparitiei bolilor cardiace sau metabolice (de exemplu, diabet zaharat tip ii ) si chiar a cancerului de colon (prin evitarea producerii starilor precanceroase: diverticuloza colonica, boli inflamatorii colonice) Sursele de fibre sunt: - plantele - legumele si fructele - produsele cerealiere Necesarul e in functie de necesarul caloric total al organismului : - femeile: intre 19-50 de ani, 25 g zi; peste 51 de ani, 21 g zi - barbatii: intre 19-50 de ani, 38 g zi; peste 51 de ani, 30 g zi Magneziul - esential pentru oase si sistemul imun Magneziul trebuie sa reprezinte un component de baza la unei diete echilibrate deoarece indeplineste numeroase functii in economia organismului, fiind un bioelement cu importanta in mineralizarea scheletului, in pastrarea intacta a functiei imune si in asigurarea unei bune functionari a cordului, muschilor si sistemului nervos Studii recente 85 Dr LOTi POPESCU demonstreaza existenta unei corelatii pozitive intre o concentratie corespunzatoare a magneziului in organism si un ritm cardiac si o tensiune arteriala normale Necesarul de magneziu variaza, astfel : - barbatii: intre 19-30 de ani: 400 mg; peste 30 de ani: 420 mg - femeile: intre 19-30 de ani: 310 mg; peste 30 de ani: 320 mg Principalele surse de magneziu sunt considerate a fi : - legumele verzi (salata, spanac, ceapa verde, urzici) - semintele, painea neagra - mazarea, fasolea, nucile - produsele lactate semidegresate Consumand in mod regulat astfel de produse nu se imbunatateste doar concentratia magneziului din organism, ci si cea a altor bioelemente (calciul din produsele lactate) si chiar vitamine, cum ar fi vitamina E (in cantitati crescute in nuci) De asemenea, se va regla si tranzitul alimentar gratie fibrelor vegetale Vitamina E - antioxidant esential Nucile, semintele, uleiurile vegetale (importante surse de acizi grasi nesaturati) sunt, de fapt, principalele surse de vitamina E Rolul esential pe care vitamina E il indeplineste in organism deriva din proprietatile sale antioxidante: combate actiunea nociva a radicalilor liberi (molecule instabile de O2 care apar ca rezultat al proceselor metabolice proprii organismului, dar si in urma unor fenomene exogene, cum ar fi fumatul sau expunerea la raze ultraviolete sau la un nivel ridicat de poluare atmosferica) Studii extinse au demonstrat triplul rol al vitaminei E: antioxidant, antidistrofic si antisterilitate Vitamina E e foarte importanta in asigurarea troficitatii sistemului muscular, iar in ceea ce priveste sistemul reproducator, ea favorizeaza ovogeneza, ovulatia si dezvoltarea normala a embrionului Vitamina E este o substanta complexa, existand sub 8 forme diferite in alimente (mai cunoscute fiind formele alfa, beta, gamma si delta-tocoferol) Cea mai activa forma din punct de vedere vitaminic este alfa-tocoferolul Necesitatile vitaminice ale organismului sunt similare la femei si barbati peste varsta de 19 ani si sunt in jur de 15 mg zi Surse importante de vitamina E sunt: - semintele si uleiurile extrase din seminte (ulei de floarea-soarelui, ulei de soia), - fasolea uscata, mazarea in cantitati mai mici se gaseste si in: ficat, carne, lapte, unt, smantana, oua Suplimentarea dietei cu vitamina E se poate realiza astfel: 86 STiL DE ViAta SaNaTOS UN GHiD DE EDUCAtiE PENTRU SaNaTATE - adaugand seminte de floarea-soarelui sau migdale in salate si alte amestecuri de legume sau gatindu-le pur si simplu - consumand paine integrala si cereale integrale sau suplimentate special cu vitamina E - folosind ulei de floarea-soarelui in locul celui de porumb Astfel, organismul beneficiaza in plus si de alte trofine, cum ar fi magneziu si fibre (din seminte si produse cerealiere) Vitamina C - esentiala pentru un sistem imun sanatos importanta vitaminei C in promovarea unui sistem imunitar sanatos este demonstrata in studii clinice axate pe stabilirea unei corelatii intre o dieta bogata in fructe si legume si prevenirea aparitiei unor boli grave, chiar a cancerului in organism, vitamina C are rol vital in producerea colagenului, substanta de natura proteica esentiala in mentinerea sanatoasa si functionarea muschilor, pielii, vaselor sangvine, precum si a altor tesuturi, inclusiv oasele (e cunoscut rolul benefic al vitaminei in mineralizarea osoasa) Ca si vitamina E, vitamina C are si ea puternice proprietati antioxidante, creste rezistenta organismului in fata efectelor toxice ale unor substante chimice din mediul ambiant Organismul nu poate depozita vitamina C, motiv pentru care aportul trebuie sa fie constant si in cantitati corespunzatoare necesitatilor Se recomanda includerea in dieta a fructelor si legumelor in cantitati cat mai ridicate si sortimente cat mai variate Produsele vegetale, pe langa faptul ca aduc mari cantitati de vitamina C, aprovizioneaza organismul si cu alti nutrienti, cum ar fi fibrele, potasiul, carotenii (in cantitati mari in ardei gras, gogosar) De asemenea, prin consumul unor cantitati corespunzatoare de vitamina C se imbunatateste absorbtia intestinala a fierului Vitamina A si carotenii - esentiali pentru vedere Functiile vitaminei A in organism sunt multiple, complexe si foarte variate, aceasta avand rol important in mentinerea sanatoasa a vederii, a functiei imune si a proliferarii tisulare De asemenea, e implicata in expresia normala a materialului genetic si in formarea corespunzatoare a proteinelor si a tesutului osos Vitamina A se prezinta sub 2 forme: retinol (vitamina A preformata, pe care organismul o preia ca atare din sursele alimentare) si caroteni (pigmenti foarte raspanditi in natura, mai ales in vegetalele colorate, pe care organismul ii foloseste in vederea sintezei de vitamina A) Ca atare, vitamina A se gaseste doar in produsele de origine animala, insa organismul isi poate creste concentratia de vitamina prin includerea in dieta a unor cantitati suficiente de vegetale, cum ar fi: morcovi, sfecla rosie, cartofi, spanac, salata, broccoli, ardei, gogosari 87 Dr LOTi POPESCU Surse de retinol sunt alimentele de origine animala Practic, singurele produse cu continut ridicat in vitamina A sunt: - ficatul, mai ales cel de peste - lactatele nedegresate - galbenusul de ou Alimentele care contin caroteni sunt de asemenea bogate in potasiu si fibre, iar unele au si vitaminele E si C (cum ar fi spanacul, broccoli) Potasiul - esential pentru activitatea nervoasa si musculara Potasiul este prezent in toate celulele organismului, prin urmare, functiile sale sunt variate: e implicat in contractia musculara, in transmiterea impulsurilor nervoase si in reglarea echilibrului hidric Potasiul joaca un rol important in sinteza proteinelor si chiar in pastrarea rezistentei sistemului osos El faciliteaza eliminarea sodiului in exces din organism, intervenind astfel benefic in reglarea tensiunii arteriale Necesarul de potasiu, la persoanele peste 19 ani, este de aproximativ 4,7 g zi Surse importante de potasiu sunt: bananele, broccoli, spanac, dar si carnea, pestele, painea neagra si intermediara, nucile Acestea aduc, pe langa potasiu si alti nutrienti, cum ar fi magneziu (din fasole), caroteni si fibre (legume, cartofi, broccoli), calciu (din lactate) Exista cateva categorii de persoane care au nevoi calorice crescute, atat calitativ, cat si cantitativ, cum ar fi femeile care doresc sa ramana insarcinate, varsinicii, cei neexpusi la soare Femeile care doresc sa conceapa un copil au nevoie de acid folic si de fier Acidul folic Acidul folic este un component al grupului de vitamine B, intervenind alaturi de vitamina B12 in prevenirea aparitiei anemiei in cazul unei deficiente de acid folic la femeile insarcinate, mai ales in primele luni de gestatie, exista riscul aparitiei malformatiilor congenitale la nou-nascut Daca organismul primeste insa suficient acid folic, acesta va exercita asupra embrionului un rol protector in special impotriva defectelor de tub neural, si posibil impotriva aparitiei malformatiilor cavitatii bucale: cheiloschizisului si palatoschizisului) Surse importante de acid folic sunt legumele (mai ales legumele frunze: spanac, salata), carnea, ficatul Organismul absoarbe mai eficient acidul folic din alimentele preparate (spaghetti, paine) decat din produsele in stare bruta (legume si fructe neprelucrate), de aceea se recomanda includerea in dieta femeilor insarcinate a unei game diversificate de mancaruri gatite Fierul Rolul fierului in organism este de a transporta oxigen catre toate celulele si tesuturile, intervenind astfel in buna desfasurare a tuturor proceselor biologice proprii organismului Femeile trebuie sa consume cantitati 88 STiL DE ViAta SaNaTOS UN GHiD DE EDUCAtiE PENTRU SaNaTATE adecvate de alimente bogate in acest mineral, atat inainte cat si in timpul sarcinii Sarcina in sine este o cauza de aparitie a carentei in fier care, la randul ei, determina instalarea anemiei feriprive (din cauza deficitului de fier, organismul nu mai poate sintetiza corespunzator hemoglobina, o proteina esentiala globulelor rosii) Surse importante de fier sunt: - carnea (mai ales cea rosie) - organele (ficat, splina, inima, rinichi) - pestele - legumele (mai ales frunzele), fasolea, lintea ALiMENTATiE SANATOASA PRiN REGLAREA DEFiCiTELOR in general, cresterea in greutate este privita ca urmare a unui aport crescut din anumite grupe alimentare Dar, kilogramele in plus apar si ca urmare a unor dezechilibre, prin carente Uneori, carenta alimentara de calciu, magneziu si potasiu poate genera crestere in greutate, prin tulburarea raporturilor cu celelalte elemente Deficienta de calciu Lipsa calciului dezactiveaza enzimele implicate in metabolism Dietele foarte bogate in proteine (mai ales la marii mancatori de carne) cauzeaza pierderi de calciu din organism Calciul poate fi luat din : ovaz, conopida, varza creata, mazare, broccoli, seminte de susan, seminte de floarea-soarelui s a Deficienta de magneziu Absenta magneziului din alimentatie cauzeaza pofta de dulce, de zahar Magneziul poate fi adus in organism din : migdale, mere, avocado, telina, orez brun, curmale, peste, patrunjel s a Deficienta de potasiu Absenta potasiului este remarcata mai ales la persoanele supraponderale, marii bautori de cafea, cei care consuma mult zahar, alcool, la cei care folosesc laxative si diuretice Potasiul este de ajutor activitatii inimii si contribuie la reglarea echilibrului apei in organism in general, cand potasiul este in deficit, concentratia de sodiu este foarte ridicata Daca nivelul potasiului este scazut in organism, organismul depoziteaza cantitati mari de acizi care rezulta din alimentele nesanatoase Daca nivelul potasiului este normal, organismul poate ataca mult mai eficient acizii nedoriti Tendinta de a manca alimente semipreparate cu o cantitate de sare " ascunsa " face ca necesarul de potasiu sa creasca 89 Dr LOTi POPESCU Surse de potasiu : caise, banane, morcovi, cod, patrunjel, mazare, somon, sardine, spanac, cereale integrale CE CUM SA MANCAM Si SA NU NE iNGRASAM ? • Cresteti consumul de legume verzi (salata verde, castraveti, dovlecei s a ) care sa reprezinte cca 70% din fiecare masa (in asa fel incat sa reflecte compozitia corpului, cca 70% apa, 1-2% vitamine si minerale, 0,5-1% zahar, 20% grasimi si 7% proteine) • Consumati mai multi acizi grasi esentiali (din ulei de masline, avocado, ulei de seminte de in, alte amestecuri de uleiuri s a ) Desigur, acizii grasi esentiali se gasesc si in peste, dar unii pesti au si colesterol in cantitate destul de mare • incercati sa aduceti, prin alimentatie, toate vitaminele si mineralele • Nu beti apa imediat dupa ce ati mancat ! (apa dizolva sucurile gastrice si enzimele care ajuta digestia si atunci digestia va fi intarziata) • Nu mancati fructe imediat dupa masa ! Stomacul are nevoie de 20- 60 minute sa le digere Daca mancati fructele inaintea mesei, cu cel putin 20 minute, atunci veti evita balonarile si gazele • Consumati separat proteinele de carbohidrati ! Legumele pot fi combinate cu orice • Aplicati regula 70 30, care spune sa mancam, la fiecare masa, 70% alimente alcalinizante (legume verzi, salate proaspete) si doar 30% alimente producatoare de acizi (carne, lactate, paine) Alcalinizati-va organismul ! • Reduceti consumul de alcool, cafea si renuntati la fumat ! CATEVA DATE DESPRE GREUTATEA CORPORALA • in organismul omului exista cca 30-40 miliarde celule adipoase Corpul omului nu a fost construit pentru a ingurgita cantitati mari de alimente rafinate, dulci, bogate in grasimi si, in acelasi timp, sa fie sedentar • Cercetarile arata ca si o scadere cu doar 5-10% a greutatii corporale determina scaderea unor riscuri legate de sanatate : - scade tensiunea arteriala - scade nivelul grasimilor din sange - scade nivelul glicemiei 90 STiL DE ViAta SaNaTOS UN GHiD DE EDUCAtiE PENTRU SaNaTATE - reduce problemele legate de apnee in somn Pentru a scapa de kilogramele in plus este necesar ca ceea ce se consuma sa depaseasca aportul De aceea, miscarea este esentiala pentru scaderea ponderala si pentru intretinere • Existenta unor persoane obeze in familie creste riscul pentru obezitate cu 25-30% • inaintarea in varsta "vine cu reducerea masei musculare", cresterea tesutului adipos, crestere in greutate • Mai putin de 2% dintre obezi se inscriu in categoria celor care sufera de tulburari endocrine PiLULE PENTRU SLABiT ? NU ACTiViTATE FiZiCA Si DiETA Aspectul exterior al corpului tinde sa devina o problema mult mai discutata decat starea noastra de sanatate Vorbim despre sanatate doar atunci cand suntem bolnavi, dar vorbim despre cum aratam aproape in fiecare zi Sintagma "gras si frumos" este doar o amintire, modelele in voga sunt inca cele anorexice, iar pe acest fundal putina lume isi mai pune probleme legate de sanatate in legatura cu kilogramele in plus Kilogramele in plus apar ca urmare a supraalimentatiei, a lipsei de activitate fizica, foarte rar fiind rezultatul unor afectiuni endocrine s a in general, femeile sunt cele care isi pun problemele excesului ponderal, cu o frecventa mai mare decat barbatii Ce sunt "pilulele pentru slabit" ? Cui se adreseaza ? in ultimii ani, oferta abunda de tot felul de produse pentru scadere ponderala, pentru pierderea excesului de greutate Ele par a fi visul oricarei persoane care doreste sa slabeasca Ne visam slabi peste noapte si vrem sa ni se indeplineasca dorinta chiar de a doua zi, fara nici cel mai mic efort Este oare cu putinta aceste lucru ? Exista ceva miraculous ? Aceste medicamente au diferite moduri de actiune si diferite efecte adverse Pentru majoritatea acestora s-au studiat siguranta si eficienta pentru un interval de 1 - 2 ani Sub denumirea de "pilule pentru slabit" intra o varietate de denumiri De fapt, aceste medicamente apartin, in principal, uneia dintre cele 2 categorii De fapt, scopul declarat al acestor medicamente este sa ajute persoanele supraponderale sau obeze care au probleme de sanatate legate de greutate (hipertensiune arteriala, hipercolesterolemie sau diabet zaharat) 91 Dr LOTi POPESCU Prin ce mecanisme actioneaza aceste medicamente ? Aceste medicamente actioneaza, in principal, prin 3 mecanisme : - reduc apetitul - confera senzatia de satietate inainte de a manca prea mult - blocheaza capacitatea organismului de a absorbi aproximativ 1 3 din grasimile ingerate Multe studii arata ca atunci cand se suprima medicatia, se recastiga cea mai mare parte a excesului ponderal (efectul yo-yo) De altfel, nu exista studii convingatoare care sa sugereze ca folosirea acestor pilule pentru slabit va preveni instalarea complicatiilor sau va duce la scadere ponderala pentru o perioada mai lunga de 2 ani Este vreo problema daca iau aceste medicamente fara recomandarea medicului specialist? Da Pot fi adevarate drame "Pilulele pentru slabit" vor fi luate numai sub supraveghere medicala, la recomandarea medicului specialist endocrinolog, uneori nutritionist (acesta te va incuraja sa respecti dieta si sa faci miscare!) Administrarea acestor medicamente comporta foarte multe riscuri de care e bine sa ai cunostinta Medicamentele care confera senzatia de satietate Primele asemenea medicamente au fost retrase de pe piata in 1997 A fost introdus un altul care nu pare a avea ca actiune schimbarea apetitului, dar modifica totusi biochimia creierului (serotonina si norepinefrina), conferind senzatia de satietate in general, se administreaza 1 data zi, cu un pahar plin cu apa Desi poate echilibra glicemia, aceasta categorie de pilule duce la hipertensiune arteriala, dureri de cap (cefalee), uscaciunea gurii, constipatie si insomnie Aceste medicamente sunt contraindicate : hipertensivilor, celor cu afectare cardiovasculara, cu aritmii sau celor care au avut accidente vasculare cerebrale, gravidelor sau femeilor care alapteaza s a Medicamentele care blocheaza absorbtia grasimilor Spre deosebire de alte medicamente care actioneaza la nivelul sistemului nervos central, aceasta categorie actioneaza numai la nivelul tubului digestiv si se elimina apoi din organism fara sa fie absorbita Astfel, se evita efectele adverse potentiale, ca de exemplu afectarea cardiaca Efectele sunt limitate la nivelul tubului digestiv: - scurgeri rectale uleioase sau pete - flatulenta si eliminare de gaze - senzatie imperioasa de defecatie - scaune grase sau uleioase Aceasta categorie de medicamente blocheaza, insa, unele substante nutritive (vitaminele liposolubile A, D, E, K) De aceea, trebuie sa va cresteti aportul din aceste substante si sa fie luate cu 2 ore inainte sau dupa aceste medicamente 92 STiL DE ViAta SaNaTOS UN GHiD DE EDUCAtiE PENTRU SaNaTATE Pilulele din aceasta categorie blocheaza enzimele naturale necesare digestiei grasimilor din alimentele consumate Astfel, cam 30% din grasimile ingerate trec neabsorbite, la fel ca fibrele celulozice L-Carnitina Este un aminoacid sintetizat la nivelul ficatului si rinichilor din lysina si metionina, doi aminoacizi esentiali in alimente se gaseste in special in cele de origine animala, dar si in unele plante, cum ar fi soia, insa in cantitati mult mai reduse Carnitina este folosita: - datorita efectelor sale cardioprotectoare si - datorita influentei benefice asupra profilului lipidic - efect de reducere a nivelului trigliceridelor si de crestere a nivelului colesterolului HDL (colesterolul "bun") - s-a constatat ca L-carnitina are proprietati antioxidante - principalul mecanism al L-carnitinei in organism se refera la implicarea sa in metabolismul grasimilor Toate tesuturile, cu exceptia creierului, utilizeaza acizi grasi cu lant lung pentru producerea de energie in muschii striati si in muschiul cardiac, o contributie majora la producerea de energie o are beta-oxidarea acestor acizi grasi Pentru ca acizii grasi sa ajunga in celula acolo unde vor fi metabolizati, si anume in interiorul mitocondriilor ("fabricile de energie" ale celulelor) este nevoie de L-carnitina care faciliteaza transportul acizilor grasi prin membrane - o alta functie a L-carnitinei este de a elimina din mitocondrii acizii grasi cu lant scurt si mediu, care se acumuleaza ca urmare a metabolismului normal (dar si in cazul unor afectiuni) si care ar impiedica buna functionare a mecanismelor energetice Cromul Are rol, in combinatie cu insulina, la descompunerea zaharurilor in cadrul metabolismului in plus, acesta are proprietatea de a asigura stabilizarea diverselor tipuri de proteine acolo unde sunt necesare Dozele recomandate pentru adulti sunt de pana la 200 mcg Cu timpul, cromul este din ce in ce mai putin retinut in organism Odata ajuns in organism, cromul are rol in diferite procese precum: scaderea tensiunii arteriale, preintampinand hipertensiunea, procesul de crestere, actionand totodata preventiv impotriva diabetului Carenta de crom poate fi cauza aterosclorozei si a diabetului Cromul poate fi gasit in stare naturala in alimente ca ficatul de vitel, carnea de pui, germeni de grau, drojdie de bere, scoici , s a E bine sa luam "pilule pentru slabit" pentru a scapa de kilogramele in plus ? 93 Dr LOTi POPESCU Oamenii au tendinta de a minimaliza efectele secundare ale medicamentelor din aceasta categorie inainte de a lua orice medicament, fiecare om trebuie sa ceara sfatul medicului Cheia scaderii ponderale sanatoase este reprezentata de dieta si de activitatea fizica, chiar si atunci cand decideti sa luati medicamente pentru slabit in mod normal, aceasta asociere va ajuta sa pierdeti 5-10% din greutatea corporala pe parcursul unui an Varful scaderii ponderale apare dupa aproximativ 6 luni Cum e recomandat sa scapam de kilogramele in plus ? Principiile terapeutice pentru combaterea obezitatii sunt dieta regimul si igiena alimentara, inlaturarea senzatiei de foame, diminuarea absorbtiei intestinale, atenuarea excitabilitatii pancreatice, pentru ca, foarte frecvent, obezitatea este consecinta unei alimentatii nerationale, nu numai cantitativ, calitativ, dar si ca ritm alimentar Activitatea fizica sustinuta nu trebuie sa lipseasca din regimul zilnic de viata Un dezechilibru alimentar conduce la aparitia hiperinsulinismului De asemenea, sunt importante eliminarea surplusului de apa retinut de tesutul adipos si cresterea arderilor CATE CEVA DESPRE CROM • Surse de crom : drojdia de bere, germenii de grau, ficatul, carnea, branza, boabele de grau integrale, piperul, sucul de struguri, curcanul, crustaceele, broccoli s a • Rolul principal al cromului in organism consta in reglarea nivelului de zahar din sange Persoanele cu diabet zaharat trebuie sa-si regleze nivelul cromului • Nivelele scazute ale cromului in organism pot determina un nivel mare ale colesterolului in sange si, ca urmare, pot genera afectiuni coronariene De asemenea, scaderea cromului creste riscul de glaucom • Nivelul de crom din organism scade in timpul sarcinii si dupa nastere, la copiii care sufera de diabet, la cei cu afectiuni coronariene s a La persoanele varsinice si dupa eforturi fizice sustinute, nivelul cromului scade • Un aport corespunzator de crom scade glicemia, scade dorinta de dulce, incetineste pierderile de masa osoasa 94 STiL DE ViAta SaNaTOS UN GHiD DE EDUCAtiE PENTRU SaNaTATE DE CE APARE OBEZiTATEA LA COPii ?  factori genetici (sindromul Prader-Willi, deficit de leptina) - foarte rar Prezenta anumitor gene poate influenta greutatea unui copil pe 2 cai : il determina sa aiba un aport alimentar prea mare (creste aportul) si ii scade nevoile energetice (scade consumul) - predispozitie pentru sedentarism, inactivitate fizica  factorii perioadei perinatale Lipsa alimentatiei la san in primul an de viata (2001, Universitatea Harvard, USA) - efectul protector impotriva obezitatii e cu atat mai mare cu cat durata alaptarii la san e mai lunga - copiii isi regleaza in mod natural ingestia de hrana energie De asemenea, insulinemia (insulina e responsabila de depunerile de grasime) este mai mica la copiii alimentati natural decat la cei care primesc diferite preparate  stilul de viata (alimentatia nesanatoasa, sedentarismul) Alimentatia bogata in grasimi si dulciuri - alimentele rafinate produc dependenta Cartofii prajiti mancati cu diferite sosuri, chipsurile de cartofi, bauturile dulci, prajiturile rafinate mancate ca regula si in cantitati mari produc modificari hormonale si elibereaza opioide la nivelul creierului (efecte stimulante, dependenta) Reducerea timpului petrecut la calculator, la televizor si practicarea unui sport sau a unor activitati zilnice in aer liber duce la scaderea greutatii  modelele comportamentale alimentare ale parintilor (obiceiuri alimentare) " Copiii fac ce vad ! "  influentele nefaste ale publicitatii la produse alimentare  nivelul de informare si educatie a parintilor  factorii emotionali Pentru prevenirea obezitatii la copii : alimentatie naturala la copiii 0-1 an, alimentatie bogata in fructe si legume, practicarea unui sport - inotul este recomandat, relatii armonioase cu ceilalti, pline de caldura si iubire, consilierea parintilor si suportul acestora, orientarea surselor de informare ale copiilor pentru intelegerea intereselor comerciale din spatele reclamelor 95 Dr LOTi POPESCU OBEZiTATEA - O PROBLEMA DE SANATATE PUBLiCA 14 milioane de copii sunt supraponderali si trei milioane obezi in UE in cateva state membre deja jumatate dintre adulti sunt supraponderali si intre 20% si 30% risca sa devina obezi Obezitatea a devenit o epidemie europeana si afecteaza in principal copiii si adolescentii - conform unui raport al Parlamentului European Obezitatea si excesul ponderal reprezinta una din cele mai mari provocari in domeniul sanatatii in Europa de azi in unele parti ale Europei, 27% dintre barbati si 38% dintre femei sunt obezi, pe cand numarul copiilor supraponderali creste rapid (in momentul de fata cu 400 000 an) Obezitatea predispune la o serie de boli grave (bolile de inima, diabetul, hipertensiunea arteriala, accidentele vasculare cerebrale, cancerul) "Promovarea unei alimentatii sanatoase si a activitatii fizice: o dimensiune europeana pentru prevenirea exceselor ponderale, a obezitatii si a bolilor cronice" este concluzia Parlamentului European la dezbaterea asupra obezitatii si la Cartea verde cu acelasi titlu publicata de catre Comisia Europeana in 2005 Alimentatia, activitatea fizica si obezitatea sunt prioritati ale politicii de sanatate a UE Obezitatea este definita ca un exces de grasime a organismului Pentru a estima prevalenta obezitatii, majoritatea studiilor epidemiologice se bazeaza pe indici de greutate relativa, ca indexul de masa corporala (BMi), un index de greutate corporala normalizat cu inaltimea (greutatea exprimata in kg raportata la patratul inaltimii exprimat in m2) Termenul de suprapondere se refera la excesul de greutate corporala raportat la inaltime care include toate tesuturile si, in consecinta, poate reflecta grade diferite de adipozitate in pofida distinctiei intre obezitate si suprapondere, majoritatea persoanelor supraponderale sunt si obeze, de aceea cei doi termeni sunt interschimbabili in literatura de specialitate Obezitatea morbida (greutatea cel putin dubla fata de cea de dorit), conduce in mod sigur la cresterea mortalitatii la adulti, dar si cea mai putin severa se asociaza cu mortalitate crescuta, asa cum rezulta din studii prospective largi de cohorta Obezitatea din copilarie poate fi un factor semnificativ de risc pentru obezitatea adultului, obezitatea in adolescenta fiind un factor predictor mai bun decat obezitatea la varste mai mici Persoanele supraponderale sunt mai expuse debutului diabetului si HTA la varsta adulta, precum si factorilor de risc pentru alte afectiuni Prevalenta diabetului si a HTA este de 3 ori mai mare la adultii supraponderali decat la cei cu greutate normala Studiile observationale au demonstrat clar asocierea suprapondere - hipercolesterolemie si sugereaza o relatie independenta intre supragreutate si boala ischemica coronariana 96 STiL DE ViAta SaNaTOS UN GHiD DE EDUCAtiE PENTRU SaNaTATE La copii si adolescenti, un alt indice de obezitate care raporteaza circumferinta taliei la cea a soldurilor (WHR) si da relatii despre adipozitatea centrala, se coreleaza cu hipercolesterolemia si HTA independent de BMi, si are putere de predictie mai mare decat BMi pentru viitoarele complicatii la adulti Obezitatea a fost asociata cu riscul crescut pentru diferite neoplazii (colon, rect, prostata, vezica biliara, sani, cervix uterin, endometru si ovare) si alte afectiuni ca litiaza biliara, apneea obstructiva de somn, tromoembolismul venos si osteoartrita in ultima instanta, obezitatea afecteaza calitatea vietii, prin limitarea mobilitatii si rezistentei fizice sau si prin generarea unor discriminari sociale, academice 5 TRUCURi PENTRU A PiERDE DiN GREUTATE • Consumati tipul corect de hidrati de carbon necesar pentru a mentine glicemia in echilibru - alegeti legume proaspete, linte, cereale integrale, peste, fasole Evitati alimentele rafinate, sucurile, alimentele dulci • Consumati numai anumiti hidrati de carbon impreuna cu alimente bogate in proteine - peste cu orez, tofu cu legume, leguminoase cu paste • Cresteti aportul de acizi grasi esentiali si evitati grasimile saturate - acizii grasi Omega-3 (din peste, seminte de in s a ) contracareaza unele din efectele negative ale rezistentei la insulina Mancati 200g peste de 3 ori pe saptamana Reduceti consumul de smantana, branza grasa, carne rosie • Reduceti consumul si renuntati la stimulente de tipul cafea, ciocolata, alcool s a - si ele perturba echilibrul zaharului in sange • Mentineti glicemia constanta cu 3 mese zi si 2 gustari! - Nu sariti peste micul dejun! 97 Dr LOTi POPESCU ALiMENTE CARE REDAU ENERGiA De multe ori, multi dintre noi ne plangem de o stare de oboseala care are tendinta de a se permanentiza Cauza acestei oboseli poate fi si absenta din alimentatie a unor anumite alimente E nevoie de alimente care accelereaza metabolismul si mentin constant nivelul de energie Cele mai importante substante necesare pentru producerea de energie sunt vitaminele B complex Lipsa acestora sta la baza functionarii necorespunzatoare a glandelor suprarenale, fapt ce determina caderi bruste de energie Alte substante nutritive care accelereaza metabolismul sunt : vitamina C, magneziul, zincul, fierul, coenzima Q10 s a Mai ales la trecerea de la iarna la primavara, resimtim oboseala Pentru ca aceasta trecere sa se faca mai usor si pentru a fi in forma, e bine sa ne asiguram organismul cu alimente energizante Semintele incoltite sunt pline de energie Ele reprezinta alimente datatoare de viata, care ajuta la intarirea, revitalizarea si regenerarea organismului Acestea contin concentratii mari de antioxidanti, minerale, proteine, enzime si fibre Prin germinare, capacitatile nutritive ale semintelor cresc Cerealele elibereaza zaharul intr-un ritm lent, sunt o sursa bogata de vitamine B Ovazul contine substante datatoare de energie, ajuta la mentinerea constanta a nivelului de glucoza din sange, ceea ce il recomanda ca aliment potrivit pentru micul dejun, pentru a beneficia de maximum de energie pe tot parcursul diminetii Patrunjelul este o uzina de substante nutritive (vitamina B12, C s a ) Algele marine sunt o importanta sursa de minerale si un rezervor de vitamine B si C Legumele verzi (broccoli, spanac, sparanghel) contin vitaminele din grupul B, magneziu, fier Broccoli contine si coenzima Q10 care este o importanta sursa de energie la nivel celular Piersicile sunt recunoscute pentru continutul lor de apa si pentru efectul laxativ Alcalinizeaza sangele, regleaza functionarea intestinelor, asigura o revigorare instantanee Ajuta la eliminarea toxinelor din organism Semintele de in contin cantitati mari de acizi grasi esentiali omega-3 si omega-6, intr-un echilibru perfect Sunt implicati in reducerea colesterolului, producerea de energie si transportul de oxigen 98 STiL DE ViAta SaNaTOS UN GHiD DE EDUCAtiE PENTRU SaNaTATE AVEM NEVOiE DE ACiD FOLiC ? • A fost obtinut, pentru prima data - in laborator - din frunze de spanac • Surse de acid folic : drojdia de bere, ficat, frunzele zarzavaturilor, spanac, broccoli, alune, seminte de floarea soarelui, germenii de grau, banane, portocale • Roluri in organism : - in producerea celulelor noi (ale pielii, ale parului, ale sangelui - previne defectele maduvei spinarii s a ) - participa la eliminarea grasimii depuse in ficat - in procesul de transformare a aminoacizilor - previne malformatiile - previne cancerul cervical, cancerul colo-rectal • Alcoolul scade nivelul acidului folic • Persoanele cu epilepsie trebuie sa consulte medicul specialist inainte de a lua acid folic • Administrarea contraceptivelor hormonale poate da deficit de acid folic intreruperea administrarii de anticonceptionale si aparitia unei sarcini, necesita atentie marita in ceea ce priveste necesarul de acid folic pentru dezvoltarea ulterioara a fatului • Carenta in acid folic se manifesta prin : oboseala, extenuare, astenie, dureri de cap, paloare, anemie, scadere in greutate - uneori, irascibilitate, pierderea memoriei, diaree, uneori agresivitate s a • Necesarul de acid folic : 3 mcg (0,3 mg) de acid folic pentru fiecare kg de masa corporala Sarcina si administrarea de contraceptive hormonale necesita cresterea dozei 99 Dr LOTi POPESCU CATE CEVA DESPRE PERiCOLUL FAST-FOOD  Dieta ne influenteaza genele Cercetatori de la institutul de Cercetare Rowett, Scotia au demonstrat ca substantele chimice din alimente pot produce modificari ale genelor si codului histonelor  Dieta noastra ii influenteaza si pe copiii nostri - Copiii mamelor din a caror alimentatie au lipsit anumiti nutrienti sau anumite substante au fost in exces, au un risc mult mai mare de a se imbolnavi de diabet, obezitate, hipertensiune arteriale, cancer  Cercetarile arata ca hrana excesiv de bogata in grasimi si zahar poate produce modificari la nivelul creierului (asemanatoare celor ce apar in dependentele de cafea, tutun, droguri), care fac dificila renuntarea la ele  O singura masa de tip fast-food furnizeaza cantitatea de grasimi care ar fi suficienta pentru 3-4 zile si energia pentru o zi intreaga in afara excesului caloric, calitatea uleiurilor prelucrate influenteaza, si ea, starea de sanatate  Leptina, o substanta secretata in mod continuu de celulele grasoase (adipocite) si nivelul ei din sange reflecta rezervele de grasime din organism Hipotalamusul descifreaza semnalele date de leptina Cei care se ingrasa, dezvolta rezistenta fata de leptina si astfel, hipotalamusul devine mai insensibil Aceste modificari sunt reversibile, dar eforturile pentru pacientul obez sunt mari  Expunerea la alimente grase in copilarie, va determina anumite schimbari care ii vor face pe copii (viitori adulti) sa aleaga tot restul vietii alimente cu continut mare in grasimi Pentru sanatatea dumneavoastra : beti multa apa, mancati fructe si legume, salate, reduceti grasimile, alcoolul si dulciurile ! 100 STiL DE ViAta SaNaTOS UN GHiD DE EDUCAtiE PENTRU SaNaTATE FiER DiN CARNE SAU DiN LEGUME ?  Natura detine o cantitate mare de fier - sub forma de feritina - forma de depozit a fierului in plante  Legumele (in general) si soia (in special) au un continut mare de fier si de feritina in boabe, cea mai mare parte a fierului este sub forma de feritina (cca 90%) Folosirea fierului de catre organism din aceasta formula este mai importanta decat folosirea fierului trivalent din alimente  Tutunul creste nivelul fierului din organism - supraincarcarea cu fier altereaza functiile de aparare a organismului, ca si lipsa fierului din alimentatie Concentratiile crescute de feritina serica inseamna un risc crescut de boala coronariana  Fierul din soia e absorbit mai bine decat din orice alta sursa vegetala, cantitatea de fier fiind cam de 2 ori mai mare decat cea din alte legume Fierul din feritina de soia se absoarbe la fel de bine ca si cel din feritina animala  Alimentatia bogata in carne furnizeaza mari cantittati mari de fier foarte usor absorbabil, care dau un nivel ridicat de hemoglobina Cantitatile excesive de hemoglobina cresc vascozitatea sangelui, cresc riscul coagularii intravasculare si riscul de infarct miocardic O alimentatie echilibrata in carne si legume, asigura nivele optime de fier UNDE GASiM FiTONUTRiENTii ? • Fenolii - fac parte din categoria antioxidantilor si protejeaza organismul uman - au efecte antibacteriene, antivirale, antiinflamatorii, antialergice - sunt : flavonoide si acizii fenolici - surse : legume, fructe (afine, struguri), ceaiul verde • Luteina - este un pigment natural - face parte din grupul carotenoidelor - are un rol important in functionarea ochiului 101 Dr LOTi POPESCU - protejeaza organismul uman de agresiunea radicalilor liberi - surse : ou (galbenus), varza, spanac s a • Zeaxantina - intervine in protejarea ochilor - ca si luteina, prezenta in retina si cristalin - surse : galbenusul de ou, varza creata, spanac s a - face parte din carotenoide, alaturi de beta-caroten, luteina, licopen Toate fructele si legumele colorate sunt sursa de carotenoide Se absorb mai usor din salate preparate cu ulei de masline OBiCEiURi ALiMENTARE SANATOASE • Faceti alegeri inteligente! Alcatuiti-va o dieta care sa va ajute si cu care sa va simtiti confortabil! • Cand va pregatiti masa, ganditi-va ca ceea ce aveti in farfurie trebuie sa corespunda structurii corpului dvs (70% apa, 7% proteine, 1-2% minerale s a ) • Mancati fructele separat, sau cu cel putin cu 20-30 minute inainte de masa Nu amestecati fructele, mai ales cele dulci (bananele) cu cele acide (portocalele) • Ori de cate ori este posibil, consumati alimente organice, produse in conditii ecologice • in ceea ce priveste cantitatea din farfurie, nu mancati tot niciodata! inainte de a mai cere o portie, asteptati 5-10 minute • Mancati mai multe legume verzi! Alcalinizati-va organismul cu sucuri "verzi" • Reduceti consumul de : carbohidrati rafinati, grasimi prelucrate, carne, cofeina, deserturi 102 STiL DE ViAta SaNaTOS UN GHiD DE EDUCAtiE PENTRU SaNaTATE ZAHARUL iN ViATA NOASTRA Pare ca urmeaza o poveste "dulce" intr-adevar dar mortala! • Cui nu-i plac dulciurile ? Tuturor ne plac  Psihologii spun ca cei care au un apetit crescut pentru dulciuri doresc, inconstient, sa-si aduca "dulceata" in locul afectivitatii care lipseste din vietile lor Daca nu va aflati in situatia asta, trebuie sa stiti ca un consum exagerat de zahar poate fi expresia unor dereglari la nivel organic si poate cauza probleme de sanatate majore • Mancam zahar, miere sau indulcitori (edulcorante)? in general, zaharul nu este recomandat, dar nici indulcitorii (chiar daca au un continut mic in calorii) in plus, indulcitorii artificiali cresc pofta de mancare si dau o anumita dependenta de dulce (feriti-va de zaharina, aspartam, ciclamat, acesulfam K) Daca folositi anumiti indulcitori puteti avea o serie intreaga de manifestari clinice Nici mierea nu este mai sanatoasa ca zaharul din punct de vedere al continutului (contine 40% fructoza, 34% glucoza si 2,5% zaharoza, restul apa) Datorita celor 18% apa, mierea e de preferat Daca 100 g zahar rafinat contin 399 calorii, 100g miere ne dau doar 300 calorii Zaharul, ca si mierea, e alcatuit din glucoza si fructoza, in parti aproape egale Alimentele bogate in glucide rafinate - zahar, miere, dulciuri, sucuri racoritoare, paine alba - cresc foarte mult nivelul insulinemiei, suprasolicitand pancreasul, ceea ce inseamna, la un moment dat, diabet zaharat in Piramida a Alimentelor (ne arata ce si cat sa mancam), dulciurile sunt trecute in varful Piramidei, adica alimentatia noastra se poate lipsi de ele Oricum, cantitatile de dulciuri pe care le aducem corpului nostru trebuie sa fie infime (75 calorii zi) • Cat de sanatoase sunt bauturile dulci acidulate? Acestea contin cca 150 g zahar  l, adica pana la 8-10 lingurite de zahar la un pahar, ceea ce inseamna un adevarat dezastru Marii mancatori (sau mai mici) de dulciuri trebuie sa stie ca daca in sange se gasesc mari cantitati de glucoza (rezultata din descompunerea zaharurilor), celulele care trebuie sa distruga microbii nu-si vor putea face datoria La o glicemie normala, celulele sistemului imunitar sunt foarte active Cu cresterea nivelului zaharului in sange, leucocitele devin mai lenese, reactioneaza mai incet fata de agentii patogeni, distrug mai greu sau deloc microbii • Atunci, e mai bine sa mancam fructe proaspete, fructe uscate ? Ele nu contin zahar? 103 Dr LOTi POPESCU Si fructele contin zaharuri, dar pentru a "strange" 100-110 g zahar sub forma naturala ar trebui sa mancam 1 kg de mere Zaharul "ascuns" se afla bauturile dulci, in prajituri, in cantitati mult mai mari : 1 pahar de bautura dulce are cam 50 g zahar, o felie de tort are cam 50-60 g zahar Si unele iaurturi cu fructe sunt adevarate "bombe dulci" • Consumul de zahar produce alterari ale starii de sanatate si chiar boli grave: Poate ar fi bine sa reflectam la "dulceata" zaharului si la sanatatea noastra : - scade imunitatea, scade apararea antiinfectioasa - furnizeaza doar calorii goale - perturba echilibrul electrolitic al organismului - spoliaza organismul in special de vitamina B1 - produce anxietate, dificultati de concentrare si irascibilitate la copii - poate afecta definitiv capacitatea mentala la copiii de varste diferite - creste semnificativ nivelul trigliceridelor, creste nivelul colesterolului total - produce tulburari renale - favorizeaza producerea de calculi biliari - poate scadea efectele "colesterolului bun" si poate creste efectele "colesterolului rau" - da deficit de crom (contribuie la marirea tesutului adipos), deficit de cupru - interfera cu absorbtia calciului si magneziului (alimentatia cu mult zahar tulbura echilibrul calciului, ducand la pierderea de calciu prin urina) - poate conduce la aparitia cancerelor de san, de ovar, de prostata, de rect, de colon si poate fi un factor de risc in cancerul vezicii biliare - poate creste rapid nivelul glicemiei (care determina nu numai o secretie mai mare de insulina, ci si o crestere a factorului de crestere i care determina cresterea tumorala) - reduce campul vizual - creste aciditatea gastrica - creste nivelul de adrenalina la copii, crescand starea de agitatie - creste riscul de boala coronariana - accelereaza procesul imbatranirii, produce riduri si este responsabil de albirea prematura a parului - poate conduce la alcoolism - poate genera carii dentare, diminueaza formarea dentinei - creste greutatea corporala, favorizand obezitatea - creste riscul de boala Crohn si de colita ulceroasa, poate da sangerare si inflamarea tractului intestinal la persoanele cu ulcer gastic si duodenal - poate favoriza grefarea candidozelor 104 STiL DE ViAta SaNaTOS UN GHiD DE EDUCAtiE PENTRU SaNaTATE - agraveaza simptomele sclerozei multiple - contribuie la agravarea varicelor si hemoroizilor - e responsabil de parodontopatii - creste riscul de osteoporoza - scade nivelul hormonului de crestere, stagnand cresterea - da alergii alimentare, da eczeme la copii - poate produce toxemie gravidica (sarcina cu risc) - poate compromite structura capilarelor - creste riscul de boala Alzheimer - creste riscul de sangerare - produce tulburari ale balantei hormonale - creste fermentatia la nivelul colonului - creste raspunsul insulinic (la marii consumatori de zahar) - poate cauza stari de depresie, altereaza capacitatea creierului de a gandi clar - da dureri de cap, migrene - poate cauza hipertensiune - poate cauza miopie, cataracta - creste retentia de lichide in corp - produce pierderea elasticitatii si functiei tesuturilor - da tulburari renale - poate produce marirea dimensiunilor ficatului - creste grasimea la nivel hepatic - scade puterea de interventie a enzimelor - produce ateroscleroza - accentueaza acneea Cartoful are un indice glicemic asemanator cu cel al painii albe Daca tineti la sanatatea dumneavoastra, evitati cartofii prajiti, care pe langa cantitatile mari de grasimi oxidate, cresc glicemia • Glucidele reprezinta principala sursa de energie a organismului inseamna ca nu mai mancam glucide ? Organizatia Mondiala a Sanatatii recomanda ca 55-75% din necesarul caloric sa fie acoperit de glucide (din cereale integrale de orz, mei, ovaz, nu din dulciuri !) Puneti dulceata in vorbe, nu in farfurie ! VARZA ALBA - factor de protectie impotriva imbolnavirilor • Varza alba este una dintre cele mai complete alcatuiri daruite de mama natura Varza alba a fost indelung studiata in ultimii ani S-a aflat astfel ca ea contine factorul antiulceros ( sau vitamina U ), fapt ce o 105 Dr LOTi POPESCU recomanda in tratamentul ulcerului gastric Sucul celular proaspat de varza alba este indicat in combaterea senzatiei de voma si in disfunctiile hepato - biliare • Datorita continutului in acid lactic, varza acra este un dezinfectant al tractului digestiv, dar si un stimulent al digestiei Zeama de varza fermentata este un bun laxativ • Sucul proaspat de varza alba are actiune vermifuga, impotriva oxiurilor si a limbricilor • Cura de varza alba are actiune diuretica, motiv pentru care este indicata in litiaza renala (pietre la rinichi) • in ciroza hepatica favorizeaza resorbtia lichidului de ascita, in general favorizand resorbtia edemelor • Varza cruda contine un principiu hipoglicemiant activ, de aceea varza nu trebuie sa lipseasca din alimentatia diabeticilor, al caror regim alimentar trebuie respectat cu strictete Varietatea cea mai recomandata in acest scop este Varza de Bruxelles • Varza alba este si un dezinfectant general, cu efecte bacteriostatice in special asupra germenilor Gram negativi • Se recomanda si ca antidot moderat in alcoolism • Este cunoscut efectul sau in calmarea durerilor musculare, a algiilor reumatice (cu efecte favorabile in special in lumbago si sciatica) • Prin proprietatile sale decongestive, antiseptice si cicatrizante este un bun remediu in tratamentul contuziilor si plagilor atone, cu procese gangrenoase sau in necroze locale postinfectioase sau posttraumatice • Datorita efectului stimulativ asupra regenerarii tisulare se foloseste in ulcerele varicoase, in arterita si in hemoroizi • Compresele locale cu frunze zdrobite se folosesc in flegmoane, abcese, panaritii pentru a favoriza localizarea procesului infectios • Varza alba ajuta la cicatrizarea leziunilor prin intensificarea circulatiei in zona afectata 106 STiL DE ViAta SaNaTOS UN GHiD DE EDUCAtiE PENTRU SaNaTATE • Calmeaza durerile insuportabile din Zona Zoster • Se recomanda, de asemenea, in degeraturi si arsuri • Cu siguranta mai sunt multe de descoperit in ceea ce priveste proprietatile terapeutice ale verzei Ultimele cercetari asupra efectelor in proceselor tumorale sunt incurajatoare ZEAMA DE VARZa este un extract 100% natural din varza, imbogatit cu fermenti si enzime, cu principii active de la plantele aromate puse in muraturi, si sare Din pacate, moarea de varza a fost destul de putin studiata de catre stiinta, desi cu siguranta va veni vremea cand si ea va declansa o mica revolutie in lumea medicamentelor naturale iata doar cateva dintre afectiunile care beneficiaza din plin de efectele sale: constipatie, sensibilitate la frig, hipotensiune, inapetenta, digestie dificila, afectiuni febrile Atentie mare, insa, la continutul crescut in sare! Afectiuni febrile - se bea cate un pahar de eama de varza pe stomacul gol, de 3-4 ori pe zi Zeama de varza in cantitati ceva mai mari regleaza temperatura corpului, mareste rezistenta organismului la febra si, se pare, are si efecte stimulente imunitare COLESTEROLUL - TiPURi HiPERCOLESTEROLEMiE Colesterolul este o substanta grasa, ceroasa, produsa la nivelul ficatului, dar care se gaseste si in anumite alimente de origine animala, precum produsele lactate, oua sau carne Organismul necesita colesterol pentru o buna functionare Celulele peretilor vaselor de sange sau membranele celulare au in structura lor colesterol De asemenea, este nevoie de colesterol pentru a produce hormoni, vitamina D sau acizii biliari, ce ajuta la digestia grasimilor Dar organismul are nevoie doar de o cantitate foarte mica de colesterol pentru aceste nevoi Cand se acumuleaza niveluri crescute din aceasta substanta in organism (hipercolesterolemie) apar dezechilibrele in starea de sanatate Bolile coronariene Cand in organism se acumuleaza prea mult colesterol, se formeaza niste placi (depozite groase si dure numite ateroame) la nivelul arterelor, ducand 107 Dr LOTi POPESCU la ingustarea spatiului prin care trebuie sa circule sangele catre inima in timp, aceste placi determina aparitia aterosclerozei (intarirea arterelor), principala cauza a bolilor cardiace Cand la inima nu mai ajunge suficient oxigen incep sa apara durerile toracice, denumite angina Daca o anumita portiune a inimii nu mai este irigata, datorita blocarii complete a unei artere coronare, apare infarctul miocardic Acesta este, de obicei, determinat de blocarea brusca a unei artere anterior ingustate de catre un tromb (cheag de sange) Tipuri de colesterol Colesterolul circula la nivelul sangelui atasat de o proteina Acest complex proteina-colesterol este denumit lipoproteina Lipoproteinele sunt clasificate in lipoproteine cu densitate joasa, foarte joasa sau crescuta, in functie de cantitatea de proteina pe care o contine complexul - lipoproteinele cu densitate scazuta (LDL): LDL, denumit si colesterolul "rau", poate determina aparitia placilor ateromatoase la nivelul peretelui arterelor Cu cat nivelul de LDL din sange este mai mare, cu atat creste riscul de aparitie a bolilor cardiovasculare - lipoproteinele cu densitate crescuta (HDL): HDL, denumit si colesterolul "bun", ajuta la eliminarea colesterolului "rau" din sange O cantitate crescuta de HDL colesterol in sange are rol protector impotriva bolilor cardiace Niveluri scazute de HDL colesterol in sange determina cresterea riscului pentru aparitia bolilor cardiace - lipoproteine cu densitate foarte scazuta (VLDL): VLDL colesterolul este similar celui cu densitate joasa (LDL), datorita continutului crescut in lipide comparativ cu cel de proteina - trigliceridele: trigliceridele reprezinta un alt tip de grasimi ce sunt transportate in sange de o lipoproteina cu densitate joasa Excesele calorice, de alcool sau zahar sunt transformate la nivelul organismului in trigliceride si depozitate in celulele adipoase (grasoase) Factori care afecteaza nivelul de colesterol - dieta: grasimile saturate si colesterolul din alimente duc la cresterea nivelului de colesterol din organism Pentru evitarea cresterii colesterolului in sange este necesara reducerea cantitatii de grasimi saturate si colesterol din alimentatie - greutatea: pe langa faptul ca reprezinta in sine un factor de risc pentru aparitia bolilor cardiace, obezitatea poate creste si nivelul de colesterol din sange Reducerea greutatii duce la scaderea cantitatii de colesterol "rau" si la cresterea cantitatii de colesterol "bun" din organism - exercitiile fizice: exercitiile fizice regulate pot duce la scaderea nivelului de colesterol "rau" din sange si la cresterea celui "bun" - varsta si sexul: pe masura ce un individ inainteaza in varsta creste si nivelul de colesterol din sange inainte de menopauza femeile tind sa aiba 108 STiL DE ViAta SaNaTOS UN GHiD DE EDUCAtiE PENTRU SaNaTATE niveluri mai scazute ale colesterolului in sange, comparativ cu barbatii de aceeasi varsta Dupa menopauza, nivelurile de colesterol sanguin cresc, egalandu-le pe cele ale barbatilor de aceeasi varsta - ereditatea: nivelul de colesterol este determinat partial genetic Hipercolesterolemia (nivelul crescut al colesterolului sanguin) are si o componenta ereditara - alte cauze: anumite medicamente si afectiuni medicale pot determina niveluri crescute de colesterol Niveluri sanguine de colesterol Nivelul de siguranta al colesterolului este sub 200 Sunt importante si nivelurile sanguine ale LDL, HDL si trigliceridelor Cum putem scadea nivelul seric al colesterolului si a riscului pentru aparitia afectiunilor cardiace? - consumul alimentelor cu un continut scazut de colesterol: Asociatia Americana a inimii (American Heart Association) recomanda limitarea ingestiei de colesterol la mai putin de 300 mg zi in cazul in care exista afectiuni cardiace, aceasta limita scade la 200 mg zi Reducerea semnificativa a nivelului de colesterol seric se face si prin reducerea ingestiei de grasimi saturate - evitarea fumatului: fumatul scade nivelul de HDL colesterol (cel "bun") Renuntarea la fumat inverseaza acest proces - exercitiile fizice: exercitiile fizice duc, uneori, la cresterea nivelului de HDL colesterol Chiar si activitatile fizice moderate, daca sunt efectuate zilnic, pot ajuta la reducerea greutatii, la controlul diabetului zaharat si a hipertensiunii arteriale, toate aceste afectiuni reprezentand factori de risc pentru aparitia bolilor cardiace - administrarea medicamentelor conform prescriptiei medicale: uneori modificarile dietei si cresterea gradului de efort fizic nu ajuta la scaderea nivelului de colesterol seric, impunandu-se necesitatea administrarii unor medicamente hipolipemiante (ce scad nivelul de colesterol seric) COLESTEROLUL iN ViATA NOASTRA  Colesterolul este substanta lipidica (din categoria grasimi) ce se regaseste in toate celulele organismului  Colesterolul joaca un rol foarte important pentru sanatatea intregului organism pentru ca: - ajuta la formarea membranelor celulare - constituie punctul de plecare al sintezei hormonilor in glandele suprarenale si in ovar 109 Dr LOTi POPESCU - este indispensabil digestiei lipidelor, in urma transformarii de catre ficat in acid biliar  Un nivel ridicat de colesterol in sange - hipercolesterolemia - reprezinta un factor de risc major pentru afectiunile cardiovasculare Verificati, cel putin 1 data an, nivelul colesterolului in sange  Colesterolul HDL este colesterolul "bun" Nivelul ridicat al acestuia micsoreaza expunerea fata de bolile cardiovasculare  Colesterolul LDL este colesterolul "rau" pentru ca depozitarea lui pe peretii arterelor mareste riscul bolilor coronariene si al accidentelor vasculare cerebrale  Colesterol mai mic de 200mg dl : nivel optim (in afara riscurilor)  Pentru un colesterol in limite normale : faceti miscare, scadeti stresul, mancati multe fructe si legume, scadeti aportul de grasimi! Lecitina are actiune lipotropa, scade nivelul colesterolului, creste rezistenta organismului la actiunea substantelor toxice, stimuleaza secretia biliara, favorizeaza absorbtia de grasimi in tubul digestiv, stimuleaza formarea eritrocitelor si a hemoglobinei Lecitina participa la multe procese biochimice si are capacitatea de a micsora nivelul colesterolului din sange, fapt evidentiat dupa cateva saptamani de administrare permanenta S-a demonstrat ca lecitina de origine vegetala (de exemplu, din boabe de soia) contribuie la o dizolvare mai eficienta a depunerilor de colesterol fata de lecitina de origine animala (de exemplu din oua) Administrarea de lecitina contribuie la vindecarea multor boli de piele (ex a psoriazisului) aparute si ca urmare a dereglarii metabolismului grasimilor Deficitul de lecitina din bila este una din cauzele dereglarii metabolismului grasimilor, determinand aparitia calculilor biliari Consumul de lecitina reduce formarea acestora Lecitina constituie baza invelisului mielinic al celulelor si al fibrelor nervoase Lecitina contribuie la profilaxia bolilor legate de dereglarea activitatii sistemului nervos Are o actiune benefica asupra dezvoltarii mentale intareste memoria Lecitina este componenta fundamentala a stratului mielinic si a invelisului de aparare al celulelor si fibrelor nervoase Aproximativ 30% din mielina sistemului nervos central este compusa din lecitina Tesuturile izolatoare si de protectie care inconjoara creierul, maduva spinarii si mii de kilometri de 110 STiL DE ViAta SaNaTOS UN GHiD DE EDUCAtiE PENTRU SaNaTATE nervi sunt compusi in proportie de 66% din lecitina in stratul mielinic al persoanelor care sufera de scleroza disipata cantitatea de lecitina este sub normal insuficienta sa determina scaderea invelisului mielinic, dereglarea functionarii sistemului nervos si aparitia irascibilitatii, a sindromului surmenajului cronic, epuizari cerebrale, tulburari psiho-motorii Se gaseste in multe produse alimentare, de exemplu in boabe de soia, culturile cerealiere, drojdia de bere, peste, galbenus de ou s a Ea este prezenta in laptele matern, ceea ce asigura o dezvoltare normala a sistemului nervos al sugarului Nu se gaseste in laptele de vaca Ea este una dintre principalele surse de acid necesar vietii: acidul fosforic Cantitatea de lecitina necesara depinde de starea generala a organismului si de intensitatea efortului in cazurile de efort fizic, continutul de lecitina aflat in muschi creste, marindu-le astfel rezistenta O data cu varsta, cantitatea de lecitina scade importanta lecitinei pentru activitatea vitala a organismului poate fi ilustrata si de faptul ca, in cazurile de infometare, cand depozitele de grasimi si proteine sunt consumate pentru eliberarea de energie, lecitina este folosita abia ultima Ea contribuie la asimilarea vitaminelor (pana la 100%), in special a celor liposolubile, cum ar fi vitaminele A, D, E, K De continutul de lecitina din necesarul zilnic depinde si functionarea normala a glandelor genitale Lecitina apara ficatul de actiunea conservantilor, toxinelor, insecticidelor, preparatelor medicale, alcoolului s a Grasimile nu sunt generatoare de tumori, dar cercetarile recente au aratat ca lipidele influenteaza echilibrul florei microbiene intestinale, care au rol esential in prevenirea sau declansarea cancerului de colon si in metabolismul substantelor promotoare ale cresterii tumorale Aceste cercetari au evidentiat faptul ca un regim alimentar bogat in grasimi creste frecventa cancerelor de colon induse de agenti chimici in Japonia, unde consumul de grasimi nu depaseste 12% din aportul caloric total, cancerul de colon are o incidenta scazuta fata de SUA, unde aportul caloric ajunge pana la 40-45% 111 Dr LOTi POPESCU Cu cat cantitatea de colesterol disponibila este mai mare, cu atat creste cantitatea de acizi biliari proveniti din metabolismul acestuia Acizii biliari in exces au un efect de degresare, afecteaza structura si functiile membranelor celulare care pot degenera Persoanele cu o alimentatie bogata in colesterol, excreta o cantitate mai mare de acizi biliari si de substante derivate din acestia in acelasi timp, cantitatea de colesterol si de metaboliti ai acestuia eliminata pe cale intestinala este mai mare, aproape dubla fata de cea intalnita la vegetarieni Pe langa colesterol, dieta are un rol important in reglarea florei microbiene intestinale Un regim bogat in grasimi saturate si proteine creste cantitatea de germeni microbieni anaerobi Acestia determina transformarea unei parti a colesterolului in substante cancerigene si stimuleaza eliminarea intestinala a acizilor biliari Toate acestea arata inca o data importanta unei alimentatii echilibrate in mentinerea sanatatii, iar pastrarea valorilor colesterolului sangvin in limite normale reduce frecventa cancerului de colon Care este rolul grasimilor in organism? Avem, totusi, nevoie de grasimi? • Grasimile reprezinta o sursa de energie - cand aportul energetic e scazut, acizii grasi sunt mobilizati din tesutul adipos • Grasimile sunt componente importante ale membranelor celulare - aportul de acizi grasi esentiali nu trebuie sa depaseasca 1% din aportul energetic total • Grasimile sunt precursori pentru : prostaglandine, tromboxani si leucotriene - intervin in reglarea temperaturii, coagularea sanguina, dilatarea si contractia vaselor de sange, reactiile alergice, permeabilitatea membranelor, tensiunea intraoculara, procesele inflamatorii, apetitul, sistemul imunitar, producerea de hormoni steroizi s a • Grasimile sunt transportori pentru vitaminele liposolubile A,D,E si K Este adevarat ca starile depresive se pot instala si ca urmare a unui consum mare de grasimi? Un numar din ce in ce mai mare de psihiatri si biochimisti sustin ca exista primejdia inmultirii numarului starilor depresive ca urmare a consumului de grasimi in creierul uman exista o cantitate mare de grasimi si aceste grasimi pot fi modificate prin alimentatie (profesorul J Hibbeln, institutul National de Sanatate, Washington D C , SUA) Tipul de grasimi ce intra in compozitia creierului poate influenta sanatatea mintala Acizii grasi au fost pusi in legatura cu serotonina, un neurotransmitator Medicamentele 112 STiL DE ViAta SaNaTOS UN GHiD DE EDUCAtiE PENTRU SaNaTATE antidepresive cresc nivelurile de serotonina Cercetarile au aratat ca persoanele cu o cantitate mica de acizi grasi omega-3 in lichidul cefalorahidian au niveluri scazute de serotonina Se pare ca administrarea de acizi omega-3 amelioreaza si fluxul sanguin cerebral Cancerul mamar are drept cauza un consum mare de grasimi? Grasimile saturate, in marea lor majoritate de origine animala, sunt implicate in diferite forme de cancer, mai ales cancer mamar si cancer de intestin gros Sunt bolile cardiovasculare o consecinta a consumului mare de grasimi? Dintre principalele 8 cauze de mortalitate din tarile dezvoltate, surplusul ponderal e implicat in cel putin 4 dintre cauze : boala coronariana, cancerul, accidentele vasculare cerebrale si diabetul Uleiul de susan ma ajuta sa slabesc? Semintele de susan sunt si o sursa buna de grasimi (nu numai de aminoacizi esentiali, magneziu, zinc, calciu si fier) Contin 50% grasimi, alcatuite in proportii egale din acidul mononesaturat oleic si acidul essential polinesaturat linolic O particularitate a uleiului de susan este prezenta sesaminei care : - scade absorbtia colesterolului din intestin - creste excretia colesterolului prin fecale - diminueaza sinteza colesterolului in ficat Nucile sunt o sursa buna de acizi grasi esentiali - nucile ar trebui sa reprezinte o componenta regulata a alimentatiei 100 g nuci contin 62-63 grasimi, alcatuite din acidul linolic (34%), ceilalti acizi grasi fiind in concentratii mai mici Pentru sanatatea noastra, cum sa ne ferim de acizii grasi trans? Se stie ca exista 4 tipuri de grasimi: - saturate - polinesaturate (omega-3, omega-6) - mononesaturate - acizii grasi trans (creati de industrie, prin adaugarea de ioni de hidrogen grasimilor polinesaturate) Acizii grasi trans : - solicita foarte mult enzimele, incat tulbura metabolismul lipidelor - prajirea alimentelor da nastere si la acizi grasi trans Cartofii sunt prajiti in grasimi vegetale partial hidrogenate si au un aport important de calorii in dieta (o portie medie de cartofi prajiti aduce 14,5 g grasime, iar 100 g de grasime metabolizate genereaza peste 800 de calorii) Prin continutul in acrylamida "pregatesc terenul" pentru imbolnavirea organismului La intrebarea ce este acrylamida au raspuns cercetatori avizati care au constatat ca este o substanta toxica care se formeaza in 113 Dr LOTi POPESCU interiorul alimentelor, in timpul fabricarii sau prepararii acestora Ultimele studii arata ca acrylamida incepe sa se produca la circa 120 grade Celsius, iar concentratia creste odata cu cresterea temperaturii Ea se formeaza din reactia aminoacizilor cu hidratii de carbon, cand alimentele coapte sau prajite incep sa capete culoare, gust si miros Dupa cum rezulta din experimentele facute, un rol extrem de important il are apa pe care o contin alimentele: cu cat e mai mare cantitatea de apa, cu atat e mai redusa concentratia de acrylamida De aceea se recomanda ca alimentele sa fie nu coapte sau prajite, ci fierte in apa sau in aburi Pare de mirare, dar si floricelele de porumb facute in unt sau in ulei de floarea soarelui aduc in dieta 350 calorii (pentru 100 de grame) - cresc riscul bolii coronariene, cancerului mamar, intestinal si de prostata - cresc colesterolul "rau", trigliceridele si cresc riscul infarctului miocardic - scad colesterolul "bun" - favorizeaza riscul litiazei biliare (pietre la vezica biliara) - favorizeaza procesele inflamatorii - cresc riscul de diabet zaharat tip 2 - trec si in laptele de mama, avand efecte negative asupra cresterii Care sunt sursele de acizi grasi trans care trebuie evitate? - margarina - grasimile semisolide (din care se prepara sosurile) - produsele de brutarie si patiserie - biscuitii - cartofii prajiti - chipsurile - 100 de grame de chips-uri pot aduce in dieta peste 500 de calorii - alimentele congelate prajite - floricelele preparate cu grasimi - produsele fast-food s a CUM POT " SA ARD " GRASiMiLE DiN ORGANiSM ? • L-Carnitina este un aminoacid sintetizat la nivelul ficatului si rinichilor din lizina si metionina, doi aminoacizi esentiali in alimente se gaseste in special in cele de origine animala, dar si in unele plante, cum ar fi soia, insa in cantitati mult mai reduse • Carnitina este folosita datorita efectelor sale cardioprotectoare si datorita influentei benefice asupra profilului lipidic - efect de reducere a nivelului trigliceridelor si de crestere a nivelului colesterolului HDL (cel "bun") L-carnitina a fost folosita cu succes ca tratament adjuvant in 114 STiL DE ViAta SaNaTOS UN GHiD DE EDUCAtiE PENTRU SaNaTATE afectiuni cardiovasculare, cum ar fi angina pectorala, insuficienta cardiaca si in prevenirea aparitiei infarctului de miocard Administrarea ei reduce severitatea simptomelor si in unele cazuri poate conduce la diminuarea dozelor din medicatia uzuala pe care o foloseste pacientul • L-carnitina are proprietati antioxidante Acetil-L-carnitina, un derivat de carnitina a dovedit eficienta neuroprotectoare, fiind utilizata si in tratamentul maladiei Alzheimer • Principalul mecanism al L-carnitinei in organism se refera la implicarea sa in metabolismul grasimilor Toate tesuturile, cu exceptia creierului, utilizeaza acizi grasi cu lant lung pentru producerea de energie in muschii striati si in muschiul cardiac, o contributie majora la producerea de energie o are beta-oxidarea acestor acizi grasi Pentru ca acizii grasi sa ajunga in celula acolo unde vor fi metabolizati, si anume in interiorul mitocondriilor ("fabricile de energie" ale celulelor) este nevoie de L- carnitina care faciliteaza transportul acizilor grasi prin membrane O alta functie a L-carnitinei este de a elimina din mitocondrii acizii grasi cu lant scurt si mediu, care se acumuleaza ca urmare a metabolismului normal (dar si in cazul unor afectiuni) si care ar impiedica buna functionare a mecanismelor energetice • Pentru individul normal, 20-200 mg carnitina provenite din alimentatie si sintetizate in organism, sunt suficiente, insa pentru alte categorii (sportive, bolnavi) e nevoie de doze mai mari Dozele optime de administare a carnitinei se incadreaza intre 2 g si 6 g si se recomanda sportivilor, celor cu probleme cardiovasculare si celor ce vor sa scada in greutate in aceasta privinta, L-carnitina nu a dovedit efecte spectaculoase, insa in asociere cu regim alimentar hipocaloric si efort fizic se produce o cumulare a efectelor, cu o scurtare a timpului pana la obtinerea unor rezultate vizibile HiPERTENSiUNEA ARTERiALA Si STiLUL DE ViATA • Obezitatea - indicele de masa corporala mai mare de 27 este corelat cu cresterea tensiunii arteriale - Obezitatea abdominala creste riscul cardiovascular - Prevenirea obezitatii previne si hipertensiunea : faceti sport, renuntati la fast-food, limitati consumul de zahar si de grasimi 115 Dr LOTi POPESCU • ingestia crescuta de sare - Dieta hiposodata poate scadea moderat hipertensiunea la aproximativ 50% dintre hipertensivi (indivizi "sodiu sensibili") - Reduceti consumul de sare! • Consumul excesiv de alcool - Un consum mai mare de 30g alcool pur zi duce la o crestere cu 3 mm Hg a tensiunii arteriale - Evitati excesele alcoolice! • Sedentarismul - Lipsa activitatii fizice, zilnic, conduce la ateroscleroza, obezitate, afectiuni cardiovasculare, creste tensiunea arteriala - Faceti miscare! • Factori care protejeaza valorile tensiunii arteriale in limite normale: - potasiul - cu cat cantitatea de potasiu consumata e mai mare, cu atat valoarea tensiunii arteriale este mai mica, scazand si riscul de acidente vasculare cerebrale - calciul - se recomanda un aport zilnic de calciu de 1200 mg - magneziul - are efect vasodilatator - starea de bine - miscarea, activitatea fizica facuta cu regularitate, zilnic HiPERTENSiUNEA ARTERiALA Si BOLiLE ASOCiATE • Alte afectiuni cardiovasculare (aritmiile, ateroscleroza, insuficienta cardiaca, boala arterelor coronare) - pentru a preveni aritmiile, consumati cantitati suficiente de alimente care contin potasiu si magneziu - e posibil ca medicul dvs sa va prescrie un antihipertensiv (diuretic tiazidic sau betablocant) pentru a reduce volumul sau presiunea fluxului sangvin prin artere - medicul dvs va va prescrie medicatia corespunzatoare (inhibitor al enzimei de conversie, diuretic, betablocant) - daca deja ati suferit un infarct miocardic, betablocantele reduc riscul pentru un nou infarct • Diabetul zaharat - hipertensiunea arteriala creste si riscul decesului printr-o complicatie a diabetului - reduceti tensiunea arteriala pana la 130 85 mm Hg sau chiar mai jos - urmati un regim alimentar sanatos 116 STiL DE ViAta SaNaTOS UN GHiD DE EDUCAtiE PENTRU SaNaTATE - renuntati la fumat - limitati consumul de alcool - faceti miscare, cu regularitate - medicul dvs va va prescrie antihipertensive care protejeaza rinichii • Valoarea crescuta a colesterolului in sange - 8% dintre persoanele hipertensive au si concentratia crescuta a colesterolului in sange - aceleasi modificari ale stilului de viata care reduc tensiunea arteriala, reduc si colesterolul - medicul dvs va va indica tipul de antihipertensive de care aveti nevoie (unele antihipertensive vresc concentratia colesterolului si trigliceridelor in sange, altele scad grasimile " protectoare " din sange) • Afectiuni renale - hipertensiunea arteriala poate conduce la insuficienta renala - reduceti tensiunea arteriala sub 130 85 mm Hg - medicul dvs va va prescrie antihipertensivele corespunzatoare situatiei dvs (inhibitori ai enzimei de conversie s a ) PENTRU O iNiMA SANATOASA Asigurati-va o nutritie sanatoasa - uitati de diete, dar opriti-va din mancat cand inca va este foame - o alimentatie sanatoasa presupune arderea grasimilor si construirea musculaturii - mancati mai putin cantitativ - mancati grasimile potrivite - beti vin rosu, din cand in cand, cu moderatie - luati-va timp suficient pentru a manca - mestecati bine - renuntati la fast-food - asigurati-va vitaminele si mineralele de care aveti nevoie - ascultati-va corpul! - multe fructe, legume, peste - traiti natural Eliminati, cat puteti, stresul (graba permanenta) din viata dvs ! - nu lasati tehnologia moderna sa va doboare (mobil, internet, televizor) - ascultati muzica - este un adevarat balsam pentru suflet - faceti sport, faceti miscare zilnic 117 Dr LOTi POPESCU - respectati-va zilele libere - dormiti suficient - manifestati-va emotiile - nu va tratati masina mai bine decat va tratati corpul - renuntati la fumat Fiti atenti la mediul in care traiti - studii recente au dovedit ca zgomotul poate deveni al 2-lea factor de risc al bolilor de inima (teama si o productie sporita a cortizolului) - nu fumati! renuntati la fumat! evitati fumatul pasiv! - redecorati-va locul de munca - banii nu sunt totul - tratati cu atentie si respect persoanele cu care relationati - temperaturile mai joase cresc riscul bolilor de inima - rata atacurilor de cord sporeste cand se raceste vremea - lasati soarele sa intre - luati-va un animal de companie Fiti activi! - faceti sport - sportul reduce rata unui atac de cord cu pana la 72% - fiti un invingator, dar invatati sa si pierdeti - renuntati definitiv la sedentarism - donati sange - bucurati-va de o viata sexuala sanatoasa - mergeti pe jos - pentru fiecare 800 m parcursi pe jos, riscul de a suferi un atac de cord se diminueaza cu pana la 15% - fiti creativi Atitudinea - exprimati-va emotiile si sentimentele - aveti grija de sufletul dvs si veti reduce riscul unui atac de cord - daca va puteti recunoaste slabiciunile, demonstrati - cu adevarat - putere - radeti cat mai des (cu motiv!) - rasul poate preveni infectiile (creste imunitatea), cancerul si bolile de inima - nu ascundeti durerea - invatati sa fiti calmi si sa va stapaniti agresivitatea - agresivitatea continua impiedica indeplinirea functiei sistemului imunitar: prevenirea cancerului si atacului de cord - fiti cinstiti fata de dvs insiva - faceti-va prieteni, relationati deschis - credeti in dvs ! - acordati-va recompense - nu amanati! 118 STiL DE ViAta SaNaTOS UN GHiD DE EDUCAtiE PENTRU SaNaTATE DE CE Si CUM SA NE PROTEJAM iNiMA? • infarctul miocardic, accidentul vascular cerebral erau boli ale varsinicilor De cativa ani, aceste afectiuni apar si la tineri, varsta de aparitie a accidentelor coronariene scazand si sub 40 de ani Bolile cardiovasculare fac in continuare cele mai multe victime in lume • Pe langa factorii de risc pe care nu-i putem influenta (ereditatea, varsta, sexul, menopauza s a ), exista si factori asupra carora putem interveni: obiceiul de a fuma, obezitatea, sedentarismul, stresul, hipertensiunea arteriala, hiperlipidemia Cand acesti factori se asociaza, riscul de boala cardiaca este cu atat mai mare • Hipertensiunea arteriala este un inamic redutabil, de multe ori inselator prin saracia simptomelor De aceea, fiecare dintre noi trebuie sa facem controale periodice pentru a depista din vreme valorile crescute ale presiunii arteriale • Fumatul este cel mai de temut factor de risc pentru tineri Nicotina si monoxidul de carbon din tigara accelereaza ateroscleroza, fenomenul de ingustare a peretilor arterelor care hranesc inima si favorizeaza, de asemenea, aparitia trombozei (formarea de cheaguri in interiorul vaselor) in timp, fluxul de sange catre inima se reduce si se instaleaza boala cardiaca ischemica Cand arterele coronare se inchid, apare infarctul de miocard la care fumatorii, in comparatie cu nefumatorii, sunt de doua ori mai predispusi • Obezitatea, sedentarismul si dislipidemia sunt fenomene interdependente Obezitatea se naste din obiceiuri alimentare nesanatoase asociate cu sedentarism Dislipidemia este si ea cauzata de o alimentatie cu exces de grasimi saturate, animale, care cresc colesterolul "rau" si trigliceridele din sange in timp, peretii arterelor se ingusteaza si apar accidentele coronariene Dislipidemia poate fi prevenita prin reducerea alimentelor bogate in grasimi de origine animala in dieta zilnica: carne de porc, unt, smantana, prajeli Sunt recomandate legumele si fructele, carnea de pasare sau de peste oceanic (bogat in acizi grasi Omega-3, cu efect protector cardiovascular) Sedentarismul este un alt factor de risc al bolilor coronariene Exercitiul fizic regulat creste colesterolul bun, controleaza tensiunea arteriala si combate obezitatea 119 Dr LOTi POPESCU • Cauza importanta de boala cardio-vasculara este si diabetul zaharat tip1 cat si tip 2 Asa se explica decesul mare prin boli de inima al diabeticilor Acesti bolnavi trebuie sa urmeze cu rigurozitate tratamentul prescris de medicul curant, corelat cu dieta hipoglucidica in cazul pacientilor cu diabet de tip 2 este la fel de important si controlul periodic al greutatii corporale, caci combinatia obezitate -diabet este fatala pentru inima O inima sanatoasa inseamna miscare, alimentatie cu grasimi putine, reducerea consumului de dulciuri, reducerea consumului de alimente sarate, conservate, renuntarea la fumat ALiMENTATiE PENTRU iNiMA TA O dieta echilibrata este cheia pentru a avea o inima sanatoasa si un bun sistem imunitar Mincand alimente sanatoase puteti reduce riscul imbolnavirilor de cancer cu pina la 50% Unele alimente ajuta organismul sa mentina colesterolul la un nivel scazut si o tensiune arteriala buna iata cele mai importante alimente care pot ajuta inima: Pestele - Doua mese de peste pe saptamana pot reduce semnificativ riscul unui atac de cord prin mentinerea unei tensiuni arteriale normale Mancand peste, preveniti riscul aparitiei cancerului de san si de colon, minimalizati durerile cauzate de artrita Toate aceste efecte benefice sant datorate acizilor grasi de tip Omega-3 care se gasesc in special in ton, sardine, macrou, hering Merele - Merele contin din abundenta pectina, o fibra hidrosolubila care va ajuta sa scadeti nivelul colesterolului La un grup de persoane sanatoase care au mancat 2 - 3 mere zi, studiile au relevat ca 4 din 5 au avut niveluri scazute de colesterol "rau" Pectina ajuta, de asemenea, in prevenirea riscului cancerului de colon Morcovii - Una din cele mai bogate surse ale antioxidantului beta-caroten, morcovii contin, de asemenea, fibre hidrosolubile Cu cat nivelul beta- carotenului in sange este mai ridicat, cu atit suntem mai putin expusi la un atac de cord Protejind celulele impotriva oxidarii, antioxidantii reduc riscul cancerului pulmonar Fasolea reduce si ea nivelul colesterolului in sange cu pina la 17% si este o sursa buna de zinc, fier si magneziu Telina scade concentratia hormonilor cauzatori de stress (cortizol) in singe Adaugind telina in alimentatie puteti scadea nivelul colesterolului cu pana la 14 % 120 STiL DE ViAta SaNaTOS UN GHiD DE EDUCAtiE PENTRU SaNaTATE in plus, telina mai contine o grupare de componente cu efect anticancerigen, iar o dieta din care nu lipseste telina poate proteja stomacul de cancer Vinul rosu, in cantitati foarte mici (10 g zi) poate fi factor de protectie coronarian ALiMENTATiE PENTRU O iNiMA SANATOASA Este importanta o alimentatie saraca in grasimi saturate (cum sunt cele de origine animala), pentru ca acestea duc la formarea de colesterol incercati sa pastrati o dieta saraca in sodiu (adica folosirea cu prudenta a sarii, a alimentelor conservate, semipreparate care contin sare "ascunsa") Mentineti o greutate corporala normala (sau incercarea atingerii unei greutati normale in cazul persoanelor supraponderale) Cel mai important aspect al alimentatiei potrivite pentru mentinerea sanatatii inimii este consumul de fructe proaspete si legume, dar nu trebuie uitate nici cerealele (toate acestea fiind surse importante de fibre) Alegeti laptele cu minimum de grasime sau laptele degresat, in locul celui integral Eliminati alimentele prajite, inlocuindu-le cu cele fierte, inabusite sau cele preparate la cuptor Folositi la gatit uleiuri care contin grasimi nesaturate (iar cele saturate in cantitati foarte mici), precum cel de masline (care este un adevarat elixir al mentinerii sanatatii), uleiul de porumb, soia s a Mancati alimente sarace in calorii inlocuiti smantana sau maioneza cu iaurtul degresat sau cu smantana partial degresata inlocuiti branza grasa si sarata cu cea fara grasimi si eventual desarata Folositi mirodeniile pentru condimentarea legumelor, in loc de sare si unt inlocuiti painea alba cu cea integrala, neagra, cu seminte 121 Dr LOTi POPESCU Renuntati la gustarile satioase constand in sandwich-uri si inlocuiti-le cu fructe sau legume proaspete Este foarte important sa cititi atent etichetele alimentelor cumparate informatia care intereseaza este cea referitoare la "factorii nutritivi": continutul total de grasimi, grasimile saturate nesaturate, colesterolul si cantitatea de sodiu Valoarea acestor factori trebuie sa fie sub nivelul de 5% pentru ca alimentul sa fie indicat intr-o dieta sanatoasa Poti reduce riscul de a dezvolta boli cardiace mancand sanatos Pentru o inima sanatoasa trebuie sa consumi: - mai putine grasimi - mai putin sodiu - mai putine calorii - mai multe fibre CATEVA ALiMENTE PENTRU iNiMA TA! Rosiile Rosiile contin unele substante care se gasesc cu precadere in continutul lor, fiind mai putin intalnite in restul legumelor Rosiile contin vitamine, minerale, dar si antioxidanti specifici, astfel incat actioneaza protectiv asupra aparatului cardiovascular, intarind integritatea vaselor Cartofii dulci Au indicele glicemic mic, ceea ce inseamna ca nu cresc imediat nivelul glicemiei din sange Au vitamina A, licopen si fibre care mentin inima sanatoasa Nu adaugati peste ei dressinguri dulci, bogate in calorii Folositi scortisoara si suc de lamaie Fasolea Are un continut ridicat in vitamine din complexul B, fiind utila si pentru persoanele cu afectiuni nervoase, cu amorteli ale membrelor sau degetelor, pareze si hemipareze, s a Fasolea are si un indice glicemic mic, la fel si mazarea Ardeiul Ardeiul este bogat in: vitamina B6, vitamina C, niacina, potasiu si fibre Este ideal pentru salate Vegetale verzi Bune pentru silueta, bune si pentru inima Contin potasiu si magneziu care regleaza tensiunea sangelui in plus, au luteina, fibre, vitamina A si antioxidanti 122 STiL DE ViAta SaNaTOS UN GHiD DE EDUCAtiE PENTRU SaNaTATE Morcovii Contin un tip de fibre solubile, regasit de altfel si in fulgii de ovaz, care scade colesterolul Pestele Pestele contine cantitati reprezentative de acizi grasi Omega-3 si Omega-6, esentiali pentru metabolismul lipidic, fiind implicati in protectia fata de ateroscleroza De asemenea, mai contine zinc in cantitati mai mari decat alte alimente, dar si Vitamina D Se recomanda sa mancati peste de minimum doua ori pe saptamana Cerealele Fulgii de cereale din boabe strivite, neprocesate, dar mai naturali, sunt cei mai buni La micul dejun, cu iaurt, miere, stafide, dupa gust, vor asigura de la inceput un dublu aport: de vitamine din complexul B in care cerealele sunt cele mai bogate, dar totodata si de calciu, proteine si vitamine Desigur, aceasta combinatie prezinta si o veritabila sursa de dulce bun, continand glucide cu absorbtie lenta care energizeaza organismul Afinele imbunatatesc vederea, cresc capacitatea de lupta a sistemului imunitar, au proprietati antiinflamatorii, tonifiante, detoxifiante, contin betacaroten, vitamina K , folat, calciu, magneziu, mangan, potasiu, flavonoizi, polifenoli, vitamina C din belsug si multe fibre Contin antocianin Migdalele Contin acizi grasi Omega-3 si Omega-6, la fel ca pestele si uleiul de masline, vitamina E in cantitati mari, dar si proteine, minerale, vitamine si alte substante active Combinatia de nutrienti continuta de migdale este speciala si nu se gaseste cu usurinta in alte alimente Portocalele Contin pectina si potasiu Potasiul scade tensiunea sangelui Ciresele Contin o substanta numai buna pentru inimile noastre: antocianin - care mentine vasele de sange sanatoase Cu ce se inlocuieste carnea? Exista mai multe alternative: Leguminoase - familia fasolei: soia, naut, linte, fasole alba, bob, mazare Preparate din soia: tofu, soia texturata (carne vegetala) Soia contine toti aminoacizii esentiali, fiind o proteina completa Celelalte leguminoase asociate cu cerealele, nuci si seminte asigura zilnic toti aminoacizii indispensabili organismului Continutul lor bogat in fibre si compusi fitochimici (care lipsesc in carne) si absenta grasimilor daunatoare (grasimi saturate, colesterol - prezente in carne) le recomanda ca aliment - medicament, foarte valoros pentru prevenirea obezitatii, diabetului, bolilor 123 Dr LOTi POPESCU inimii si vaselor de sange, cancerului de colon s a in mod deosebit, soia este un aliment - medicament in prevenirea si tratarea bolilor de inima Elementul cheie pentru leguminoase este modul de preparare FACTORii DE RiSC PENTRU ACCiDENTUL VASCULAR CEREBRAL (AVC) • Varsta inaintata, sexul masculin, factorii genetici - factori de risc care nu se pot modifica Restul sunt modificabili printr-un stil de viata sanatos! • Hipertensiunea arteriala - riscul AVC la hipertensivi este de 4 ori mare decat la normotensivi Un stil de viata sanatos si mentinerea tensiunii arteriale la valori sub 140 90 mmHg scade incidenta AVC • Fumatul activ si pasiv - riscul de AVC creste cu numarul de tigari fumate Fumatul : - determina hemoragii subarahnoidiene, urmate de infarct cerebral - contribuie la formarea placilor de aterom din arterele carotide - creste vascozitatea sangelui, favorizeaza agregarea trombocitelor, risc de formare de cheaguri - creste fibrinogenul seric - modifica biochimia grasimilor din sange • Consumul excesiv sau si sustinut de alcool - creste si riscul de tromboza, dar si de hemoragie cerebrala • Diabetul zaharat - creste riscul de AVC de 3-6 ori • Obezitatea - cea abdominala la barbati si excesul ponderal la femei creste riscul de AVC • Bolile cardiace, fibrilatia atriala, boala coronariana, insuficienta cardiaca, hipertrofia ventriculara stanga, valvulopatiile, ateroscleroza carotidiana • Dislipidemia, sedentarismul, consumul mare de sare, consumul redus de fructe si legume, anticonceptionalele orale, terapia de substitutie cu estrogen, nivelul crescut de homocisteina, infectiile, bolile inflamatorii sistemice 124 STiL DE ViAta SaNaTOS UN GHiD DE EDUCAtiE PENTRU SaNaTATE CONSECiNTE ALE GLiCEMiEi CRESCUTE (NiVEL MARE AL ZAHARULUi iN SANGE) • Cresterea agregabilitatii trombocitelor - risc de fomare de cheaguri la nivelul venelor • Cresterea nivelului de acid uric - aparitia gutei • Cresterea trigliceridelor • Cresterea colesterolului sangvin • Cresterea nivelului de acizi grasi liberi in placile ateromatoase - boli de inima si vasculare • Cresterea nivelului de cortizol in sange - suprarenalele produc cortizol ca raspuns la stress • Cresterea greutatii corporale • Reducerea indicelui fagocitar, a capacitatii globulelor albe de a "manca" microbii, scade capacitatea de a se apara a organismului • Reducerea numarului de receptori de insulina la nivelul celulelor - creste nivelul de insulina in sange, se elibereaza norepinefrina, creste tensiunea arteriala Faceti miscare, mancati fructe, legume, putine grasimi si foarte putine dulciuri Evitati "zaharul ascuns"! CE TREBUiE SA STiM DESPRE ADiTiVii ALiMENTARi ?  Aditivii sunt substante chimice care se adauga in produsele alimentare pentru a le imbunatati gustul, aroma sau pentru a creste durata de conservare Aditivii alimentari nu au si nu cresc valoarea energetica sau cea nutritiva a alimentelor in care sunt adaugati  in cantitati mici, consumul lor nu constituie un pericol pentru organism (este vorba de DZA = doza zilnica admisa) DZA reprezinta cantitatea de aditiv alimentar, raportata la kg de greutate corporala, care poate fi consumata zilnic pe perioada intregii vieti, fara un risc semnificativ pentru sanatate 125 Dr LOTi POPESCU  Cativa aditivi care trebuie evitati : E102 - tartrazina - culoare galbena Se foloseste la bauturile racoritoare sau alcoolice colorate, siropuri, dulciuri (mai ales in budinci), gemuri, produse din cereale, snacks, peste conservat, supe instant Provoaca crize de astm si urticarie la copii, tumori ale tiroidei, eczeme si hiperactivitate Persoanele alergice la acest aditiv sunt de obicei alergice si la Aspirina Este considerat periculos, distruge vitamina B12 si are actiune cancerigena E123 - amaranthul - culoare rosie Se foloseste la prajituri, umpluturi cu gust de fructe, jeleuri Poate provoca astm, eczeme si hiperactivitate Este posibil sa provoace cancer E 951 - aspartamul - un indulcitor care poate ucide in 70 de feluri Este una dintre substantele cele mai controversate Autorii americani considera aspartamul una din cele mai periculoase substante de pe piata alimentara Se gaseste in foarte multe produse dulci: prajituri, guma de mestecat, napolitane, bauturi racoritoare, creme si bauturi alcoolice falsificate (la care zaharul se inlocuieste cu aspartam sau alti indulcitori sintetici) Este foarte concentrat, ataca organele digestive Pentru ca nu poate fi prelucrat tot, o parte trece imediat in sange Provoaca hiperglicemie, expune la scaderea imunitatii si deci la gripa, boli pulmonare, infectii urinare si intestinale, afectiuni consumptive Carenta in calciu apare si ea in timp, mai ales daca zaharul consumat regulat este insotit si de stari de stress De asemenea prezinta risc de obezitate si boli foarte grave ale sistemului nervos  Analizati, cu atentie, continutul in aditivi al unui produs ! Un numar mare de aditivi produs inseamna risc mare pentru sanatate ! ALEGE CU ATENTiE PENTRU SANATATEA TA! - Copiii care beau racoritoare cu aditivi si coloranti sunt cu mult mai neastamparati si au o capacitate mai redusa de concentrare fata de ceilalti copii - Primul care a avertizat asupra acestui neajuns a fost un medic pediatru american, Ben Feingold El a sugerat ca o gama larga de aditivi este responsabila de starea de hiperactivitate a copiilor Dr Feingold recomanda ca acestia sa aiba o dieta lipsita de aditivi pentru a preveni starea de nervozitate - Cercetari ulterioare din anii '80 au demonstrat ca unii coloranti artificiali aflati in alimente si bauturi racoritoare sunt vinovati de deficitul de 126 STiL DE ViAta SaNaTOS UN GHiD DE EDUCAtiE PENTRU SaNaTATE atentie al copiilor (un defect neurologic, care poate fi caracterizat prin incapacitatea de concentrare, hiperactivitate, abilitati sociale reduse, temperament dificil etc ) Reducerea si eliminarea acestora din consumul zilnic au condus la diminuarea simptomelor deficitului de atentie - Unul dintre aditivii cu o existenta controversata este E 102, denumit si tartrazina - foarte nociv pentru sanatate Determina deficiente in vitamina B6 si zinc, ba, mai grav, consumul frecvent poate duce la aparitia tumorilor Alte efecte secundare sunt reactiile de intoleranta intalnite la aproximativ 10 oameni din 1 000: edeme ale buzelor, rinite, urticarie, declanseaza crize de astm bronsic, chiar soc anafilactic Mai mult, persoanele cu afectiuni ale bilei vor avea probleme dupa consumul dulciurilor ce contin tartrazina, deoarece se elimina preponderent prin acest organ - Persoanele alergice la aspirina sunt alergice si la tartrazina Consumul acestor produse care contin tartrazina determina deficiente in vitamina B6 si zinc, ceea ce declanseaza probleme mai ales femeilor S-a constatat ca vitamina B6 este implicata in metabolismul progesteronului, care la randul sau are un rol in procesarea excesului de estrogen in acest fel, femeile cu probleme hormonale (hipersecretii de estrogeni) pot sa dezvolte in timp diferite tipuri de tumori (fibroame etc ) Se studiaza influenta tartrazinei in infertilitate - Alti cercetatori sustin ca acesti coloranti alimentari sunt extrem de nocivi si pentru copiii care sufera de autism Acestia au un nivel mai scazut in organism de acizi grasi Omega 3, ceea ce permite acestor aditivi sintetici sa intre mai usor in celulele corpului, mai ales ale creierului Astfel, apar mult mai usor starile de hiperactivitate la cei mici Aceeasi situatie se poate regasi si la copiii care nu sufera de autism, dar au si ei, din diferite motive, un nivel scazut al acizilor grasi Omega 3 in organism - in realitate, alimentele au ramas aceleasi, produse ale unor combinate chimice, cu apa si zahar Sucurile carbogazoase raman cele mai toxice bauturi racoritoare, cu cele mai daunatoare efecte pentru organismul uman O sticla de astfel de bautura racoritoare contine, pe langa apa si zahar, dioxid de carbon, suc concentrat de lamaie, dar si, paradoxal, arome de cola si lamaie, acidifianti precum acidul fosforic alimentar, acidul citric, citrat de sodiu, conservantul benzoat de sodiu si nelipsita cofeina - Unele E-uri coloreaza, altele conserva, altele dau gust, stabilizeaza aroma, altele dau volum si consistenta mancarii Avand la dispozitie o paleta de 20 de E-uri care coloreaza, unui suc i se poate da orice culoare imaginabila, dar si un grad mai mare de toxicitate Bauturile racoritoare, 127 Dr LOTi POPESCU chiar si cele care se vor naturale, produse alimentare de toate tipurile contin zeci de aditivi sintetici omniprezenti in aceste produse de larg consum Depinde foarte mult cum sunt consumate aceste produse in general, ele nu sunt toxice, dar pot avea efecte daunatoare daca sunt consumate zilnic, in cantitati mari Substantele chimice dau o dependenta celor care le consuma, in special copiilor CiUPERCiLE Ciupercile ar putea intra in categoria super-alimentelor, alaturi de broccoli si afine iata care sunt principalele beneficii aduse organismului: Sursa de fibre, vitamine si minerale Ciupercile sunt intr-adevar un aliment-minune Asta pentru ca nu contin grasimi, zahar sau sare si sunt o sursa valoroasa de fibre si vitamine din grupul B Ciupercile contin si minerale esentiale, dintre care potasiu, cupru, fier si fosfor Dar cel mai semnificativ este seleniul, care nu se gaseste in prea multe fructe sau legume Scad apetitul Cu mai mult de 90% apa, ciupercile te fac sa te simti satul fara sa cresti continutul caloric Ajuta in diete Ciupercile au foarte putine calorii O cana de ciuperci asigura organismului 50 de calorii din care acesta isi poate extrage energia necesara Continut in proteine Ciupercile sunt vegetale si ca orice vegetala, contin o cantitate mica de proteina (cel mult 4%) in ceea ce priveste continutul de aminoacizi, proteina din ciuperci este incompleta, nu asigura aminoacizii pe care ii asigura carnea De aceea, ele trebuie combinate cu alte surse de proteine vegetale (leguminoase, nuci, seminte) Ciupercile salbatice reprezinta o sursa de vitamina D2 si zinc Leac impotriva cancerului de san Cancerul de san poate fi prevenit prin consumul zilnic de ciuperci, spun cercetatorii Astfel, femeile care introduc in alimentatia zilnica ciupercile prezinta un risc mai redus de a se imbolnavi de cancer mamar Riscul de a dezvolta tumori mamare sunt cu atat mai mici, cu cat consumul de ciuperci este asociat cu cel de ceai verde inlatura oboseala si anxietatea Anxietatea, oboseala si stresul se pot trata si preveni cu ajutorul ciupercilor, datorita continutului mare de zinc si vitamine din grupul B Consumul a 3 128 STiL DE ViAta SaNaTOS UN GHiD DE EDUCAtiE PENTRU SaNaTATE ciuperci zilnic reduce considerabil senzatia de epuizare fizica si intelectuala, dar si sentimentul neplacut de iritare si anxietate Ciupercile de cultura, bogate in antioxidanti Ciupercile Champignon contin mai multi antioxidanti decat germenii de grau si de ficatul de pui in consecinta, au capacitatea de a intari sistemul imunitar Extractele din ciuperci Pleurotus (burete sau pastrav de fag) au fost incorporate in tincturi, ceaiuri sau pilule si au multe efecte benefice: antibacterian, antiviral, reduc tensiunea, protector cardiovascular si tonic pentru sistemul nervos COENZiMA Q10 Coenzima Q10 este o substanta naturala, produsa in organism Q10 este unul dintre antioxidantii cu o actiune uimitoare in corectarea deficientelor care apar odata cu varsta, in special cele de inima, sistem imunitar, creier si rezistenta la bolile cronice Coenzima Q10 este prezenta in fiecare celula a organismului, dar in special in cele cu activitate foarte intensa precum: ficatul, inima sau creierul izolarea coenzimei Q10 s-a facut din inima de bou in anul 1957, de catre Frederick Crane de la Enzyme Research Center, din cadrul Universitatii Wisconsin, Statele Unite ale Americii Producerea de catre organism a coenzimei Q10 incepe sa scada dupa varsta de 30 de ani, iar dupa varsta mijlocie carentele de coenzima Q10 sunt deja serioase La varsta de 24-28 ani, organismul atinge productia proprie maxima de Q10 Coenzima Q10 este un antioxidant similar vitaminei E care lupta impotriva imbatranirii, protejeaza moleculele de grasime impotriva oxidarii sau a alterarii lor de radicalii liberi, cei care deterioreaza celulele conducand la aparitia bolilor diverse Aceasta coenzima este concentrata in celulele din muschiul inimii care are nevoie de multa energie pentru a pompa sangele de aproximativ 100 000 de ori pe zi Absenta coenzimei Q10 conduce la slabirea inimii Bolile cardiovasculare sunt in mare masura cauzate de absenta coenzimei Q10 si prin urmare tratamentul pentru o inima slabita trebuie sa include si aceasta coenzima Beneficii aduse de coenzima Q10 : Protejeaza arterele - Coenzima Q10 este foarte eficienta si in a opri oxidarea implacabila a colesterolului din sange care reprezinta primul pas in distrugerea arterelor si aparitia atacurilor de cord si accidentelor cerebrale 129 Dr LOTi POPESCU Combate bolile cardiovasculare - insuficienta cardiaca este o boala destul de des intalnita dupa o anumita varsta inima isi mareste volumul si devine prea slaba pentru a mai pompa suficient sange, fapt care poate conduce la boli cardiace La anumire teste (conduse de dr Karl Folkers, directorul institutului de Cercetari Biomedicale al Universitatii din Austin a statului Texas) s-a constatat ca trei sferturi dintre pacientii suferind de cardiomiopatie au evoluat pozitiv dupa administrarea coenzimei Q10 Reduce tensiunea arteriala - O cantitate medie de 225 mg de coenzima Q10 poate reduce tensiunea arteriala cu pana la 85%, arata studiile in domeniu imbunatateste semnificativ functionarea sistemului imunitar imunoglobulina G, principalul anticorp din sange, a crescut semnificativ in cazul pacientilor care au luat cate 60 mg de coenzima zilnic Cresterea a avut loc de obicei la 2-3 luni de la inceperea tratamentului Stimuleaza metabolismul organismului si favorizeaza slabirea ponderala influenteaza pozitiv fertilitatea masculina Coenzima Q10 este foarte eficienta si in tratamentele dermatologice Cele mai importante surse de coenzima Q10 sunt in special pestele gras (mai ales macroul si sardinele), carnea de vita, organele precum inima, ficatul si rinichii, ouale, uleiul de soia si arahidele Din pacate, prin gatire si transformare termica, acest antioxidant este inactivat Biosinteza coenzimei Q10 se poate stimula cu seleniu Acest oligoelement lupta impotriva cancerului si protejeaza inima Pentru a produce coenzima Q10 organismul are nevoie si de vitaminele B6, B12, B2, niacina si acid folic CATE CEVA DESPRE CALORii Contrar opiniei generale, nu grasimea este principalul vinovat pentru numarul de calorii Ca si aportul de calorii, procentul de grasimi din dieta de azi a continuat sa scada neintrerupt insa, problema este ca mancam prea mult zahar si hidrati de carbon rafinati Mai mult de doua treimi din aportul mediu de calorii provin din grasimi, zahar si fainoase rafinate Caloriile furnizate de aceste alimente se numesc "goale" deoarece nu furnizeaza nici un nutriment si se gasesc ascunse frecvent in alimentele procesate si snacks-uri care ne potolesc foamea pe moment De exemplu, 2 biscuiti furnizeaza mai multe calorii decat 0,45 kg de morcovi si sunt mult mai usor de mancat - dar nu ne dau vitamine si minerale 130 STiL DE ViAta SaNaTOS UN GHiD DE EDUCAtiE PENTRU SaNaTATE - Renuntati la anumite alimente daca vreti sa cresteti durata de viata Alimentele bogate in substante nutritive cum sunt morcovii, merele, nucile si semintele furnizeaza tot atat de multe nutrimente cat si calorii, iar in cazul fructelor si legumelor, o cantitate suficienta de apa - Una dintre metodele prin care putem sa reducem caloriile este pur si simplu sa mancam putin - O alta metoda este: o zi pe saptamana - sa mancam numai fructe si legume - Carnea prelucrata (hamburgerii, carnaciorii) nu este buna: pentru obtinerea lor se foloseste carne de calitate inferioara, grasa si cu continut nutritiv scazut - Ouale, pestele si carnea de pui sunt surse bogate in proteine iar deficienta de proteine este rar intalnita - Legumele, fructele, nucile, semintele, fasolea si cerealele sunt pline de energie, fiind considerate alimente complete Multe dintre ele se obtin din seminte, deci contin tot ceea ce au nevoie plantele pentru a creste, inclusiv zinc - Broccoli, ardeii si fructele sunt bogate in vitamina C si alte fitonutrimente - Semintele si nucile sunt bogate in acizi grasi esentiali - Fasolea si cerealele furnizeaza atat proteine cat si hidrati de carbon Aceste alimente ar trebui sa constituie cel putin jumatate, daca nu chiar in intregime, dieta noastra zilnica CUM SA PREVii CANCERUL PRiNTR-O ALiMENTATiE SANATOASA? Mancarea sanatoasa ajuta la prevenirea cancerului Exista 50 de alimente care protejeaza si uneori sunt capabile sa lupte impotriva celulelor canceroase Ananasul Antioxidanti bogati in vitamina C si E protejeaza celulele atacate de diverse molecule Ananasul contine minerale valoroase, cum ar fi zincul si seleniul care inhiba dezvoltarea cancerului Caisele Sunt deosebit de bogate in antioxidanti Vitaminele din aceste fructe cresc capacitatea de reactie a pielii la razele ultraviolete cancerigene Usturoiul salbatic Are sulfuri care contin substanta secundara de plante Previne dezvoltarea cancerului 131 Dr LOTi POPESCU Broccoli E cea mai buna leguma impotriva cancerului Are cea mai mare densitate de vitamine si minerale - vitamina C, E, beta-caroten Cicoarea Contine fibre vegetale digerabile - protejeaza impotriva cancerului de colon Capsunile Nu contin nici un component cancerigen Rodiile Contin vitamine si minerale care pot neutraliza substantele agresive din organism Ceaiul verde Previne cancerul de esofag si de stomac Ceaiul verde contine enzime care neutralizeaza substantele cauzatoare de cancer Varza Face parte din cele mai active alimente in vitamina C, beta-caroten si furnizor de acid folic De asemenea, poate proteja impotriva cancerului de san si cel uterin, pentru ca slabeste efectele nocive ale hormonilor estrogeni Grepfruitul E bogat in vitamina C si in una dintre cele mai importante clase de pigmenti vegetali care previn cancerul Alunele Contin vitamina E naturala si pastreaza celulele inainte de expunerea la razele UV Prin acizii grasi, vitamina E este bine absorbita Cerealele de ovaz Contin multi agenti anticancer: zinc, vitamina E, provitamina A Pentru pacientii cu cancer se recomanda fulgi de ovaz cu ulei de nuci Branza Branza contine, printre altele, vitamina B12 si vitamina B6 Prima este importanta pentru cresterea celulelor normale, iar a doua e buna pentru metabolism Macesele Foarte bogate in Vitamina C, macesele intervin in inactivarea radicalilor liberi Heringul Acest peste aprovizioneaza organismul deficitar in vitamina D, mai ales in timpul iernii Lipsa vitaminei D favorizeaza dezvoltarea cancerului Afinele Protejeaza vezica urinara prevenind infectiile ei Deosebit de bogata in acid folic, vitamina C 132 STiL DE ViAta SaNaTOS UN GHiD DE EDUCAtiE PENTRU SaNaTATE Zmeura Contine substantele fotochimice care protejeaza impotriva transformarii maligne a celulelor Ouale de gaina Sunt bogate in toate vitaminele si mineralele Continutul ridicat de vitamina D si E protejeaza impotriva cancerului Fibrele Mazarea, fasolea si lintele in special protejeaza impotriva cancerului de intestin Probabilitatea unei boli poate fi redusa printr-o dieta bogata in fibre, cu pana la 40% Coacazele Foarte bogate in antioxidanti, sunt extrem de bune impotriva cancerului Fructul de cactus Bogat in compusi care protejeaza impotriva degenerarii celulelor, inclusiv vitaminele C si E Protejeaza impotriva cancerului de prostata Graul important protector impotriva cancerului, este esential pentru sistemul imunitar Usturoiul Scade tensiunea arteriala si colesterolul inhiba cresterea tumorilor sofranul de india Contine cucurmina, ingredient activ, care protejeaza impotriva cancerului de colon Doza de prevenire: 1 lingurita zi, in supe Cacao indeparteaza posibilitatile de imbolnavire de cancer prin substantele bioactive pe care le contine Pesmetii Protejeaza impotriva cancerului de colon Dovleacul E bogat in vitaminele A, C, E si D in plus, contine o mare parte a ofertei de vitamine din gama B Semintele Contin cantitati mari de acizi grasi nesaturati (Omega-3) Sunt bogate in seleniu si alte minerale Uleiul din porumb Contine cea mai multa vitamina E dintre toate uleiurile stevia Combinatie de vitamina K si vitamina C, poate inhiba cresterea celulelor canceroase Mango Contine foarte multa vitamina A intervine in inactivarea radicalilor liberi 133 Dr LOTi POPESCU Morcovii Pot compensa radiatiile ultraviolete si fumatul prin continutul foarte ridicat de beta-caroten Uleiul de nuci sau alune E bogat in acizi grasi polinesaturati si bun impotriva influentelor negative de mediu, cum ar fi poluantii atmosferici care pot afecta sever organismul uman Papaya Contine papaina, chymopapain - aceste enzime sunt folosite in tratamentul cancerului Migdalele Proportia ridicata de seleniu le face deosebit de importante pentru prevenirea cancerului Cartofii Au extrem de multe vitamine anticancer, dar le raman in proportie maxima doar atunci cand cartoful este fiert Fisticul Contine vitamina A si seleniu si poate preveni, intr-o anumita masura, cancerul la plamani Prazul Vitaminele si antioxidantii reduc riscul de cancer Alimentele probiotice iaurtul, chefirul, varza proaspata contribuie la rezistenta florei intestinale si inhiba patrunderea de substante straine in organism Painea de secara ideala in prevenirea cancerului, secara este bogata in acid phytic, acesta prevenind cresterea celulelor canceroase Ajuta in mod deosebit la prevenirea cancerului de san Varza de Bruxelles Contine vitamina C de doua ori mai mult decat portocalele Acopera nevoia organismului de acid folic Sfecla rosie Este bogata in acid folic, contine betanina Catina Un mix esential de vitamine, minerale si fitochimicale Susanul Contine fitosteroli - acesti compusi secundari de plante pentru reducerea colesterolului protejeaza impotriva cancerului Laptele de soia Protejeaza mai ales impotriva tumorilor ce apar la femei, datorita substantelor vegetale secundare 134 STiL DE ViAta SaNaTOS UN GHiD DE EDUCAtiE PENTRU SaNaTATE Agrisele Sunt bogate in pectina Aceasta distruge sursa de toxine din intestine Spanacul Acidul folic inhiba degenerarea celulelor Rosiile Licopenul protejeaza impotriva cancerului pulmonar Somonul salbatic Contine in mod semnificativ mai mult Omega-3, acizi grasi, decat somonul de crescatorie Acesti acizi sunt esentiali in protejarea impotriva cancerului Varza creata inhiba raspandirea celulelor canceroase Vitaminele si mineralele cresc imunitatea CAT E DE iMPORTANT GUSTUL ALiMENTELOR? Gustul dulce - energizeaza organismul - stimuleaza cresterea in greutate - gustul dulce in exces stimuleaza producerea de mucus si cresterea in greutate - se simte la: zahar, miere, lapte, frisca, produsele din grau, fructe, legume, fasole, mazare, nuci si seminte de floarea soarelui Gustul acru - proprietati racoritoare - stimuleaza apetitul, regleaza digestia - retine fluidele in corp - imbunatateste capacitatile intelectuale - in exces poate produce ulceratii, iritatii, arsuri la stomac, dereglarea compozitiei sangelui Gustul sarat - calitati purificatoare - stimuleaza apetitul, imbunatateste digestia - retine fluidele in corp - ajuta la inlaturarea mucusului in exces si a sucurilor gastrice - produce "focul digestiv" in organism, stimuland actiunea enzimelor digestive Revitalizarea "focului digestiv" se face si cu: ghimbir, scortisoara, mustar, hrean Gustul amar - imbunatateste apetitul si digestia - incalzeste organismul - stimuleaza inlaturarea fluidelor 135 Dr LOTi POPESCU - curata organismul - dilueaza sangele - excesul: scade puterile, stimuleaza anxietatea si frica - dat de : coaja de lamaie, castraveti s a Gustul astringent - proprietati de uscare - ajuta la vindecarea ranilor, imbunatateste aspectul pielii - se percepe la legumele cu frunze verzi, pere, varza, cartofi Gustul iute - normalizeaza functiile tractului gastro-intestinal, imbunatateste apetitul - se simte la : ceapa, usturoi, ardei iute, ridiche, napi, chefir, unele branzeturi ierburile dau gust ierburile au rol dublu: de condiment si de medicament (prin produsii fitochimici pe care ii contin) in stare proaspata, ierburile sunt mai gustoase (la salate), iar produsii fitochimici au o actiune mai puternica in stare uscata, odata cu trecerea timpului, isi pierd calitatile E nevoie sa fie ferite de lumina, oxigen si caldura Ca sa aiba rol de medicament, ierburile se adauga dupa ce am pregatit mancarea Cand sunt in combinatie de mai multe ierburi, dispare individualitatea gustului alimentelor Unele condimente folosite in bucataria asiatica (indiana, chinezeasca, thailandeza ori mexicana) ne pot produce greata sau varsatura Folositi cantitati foarte mici Cea mai placuta combinatie pentru gustul romanesc este cea folosita in bucataria italiana (busuioc, oregano si rozmarin) Cimbrul romanesc se combina excelent cu busuioc si coriandru ViTAMiNA C FACTOR DE PROTECTiE iMPOTRiVA iMBOLNAViRiLOR De ce vitamina C ? Pentru ca se gaseste din belsug in fructe si legume care se afla aproape de baza Piramidei alimentelor Pentru ca avem nevoie de fructe si legume pentru o dezvoltare armonioasa si pentru prevenirea multor boli Pentru ca vitamina C ne pune la adapost de imbolnaviri, de viroze respiratorii De unde luam vitamina C ? Din macese, lamai, portocale, grapefruit, pepene rosu, banane, mazare, ardei gras, ardei rosu, kiwi, rosii, suc de rosii, capsuni, papaya, broccoli, varza de Bruxelles, gogosari, suc de merisor, suc de portocale, conopida, gulii, fructe de padure s a 136 STiL DE ViAta SaNaTOS UN GHiD DE EDUCAtiE PENTRU SaNaTATE Cum actioneaza vitamina C ? Vitamina C este un puternic antioxidant, solubil in apa, care atrage si dezarmeaza radicalii liberi din portiunea lichida a tesuturilor De asemenea, regenereaza vitamina E epuizata si glutationul, impulsionand astfel enzimele sa caute si sa distruga radicalii liberi Poate organismul sa stocheze vitamina C ? Nu Asta este si motivul pentru care vitamina C trebuie luata cu regularitate, pentru aprovizionarea permanenta a celulelor Daca fiecare persoana ar manca 5 portii de fructe si legume zi, ar obtine 200-300 mg asigurate de vitamina C, un minim necesar pentru sanatate Care este ratia zilnica recomandata de vitamina C ? Este de 60 mg zi, dar depinde pentru fiecare Din cauza ca fumatul distruge vitamina C, fumatorii se imbolnavesc mult mai usor in plus, ei trebuie sa- si suplimenteze ratia zilnica recomandata pana la 200 mg zi Ce roluri are vitamina C ? Cum intervine ea in mentinerea sanatatii ? Ce boli se pot preveni ? - creste imunitatea - apara de afectiuni respiratorii - biruie in lupta cu cancerul - protejeaza arterele - da inapoi "ceasul biologic" - reface ferilitatea masculina - previne cataracta - previne aparitia afectiunilor gingivale s a Cum creste imunitatea ? Cercetatorii de la institutul National al Cancerului (USA) au stabilit ca 5 000 mg de vitamina C luate zilnic maresc producerea de limfocite, actionand impotriva bacteriilor ca un antibiotic De asemenea, vitamina C creste nivelul antioxidantului glutation, care este esential pentru buna functionare a sistemului imunitar Chiar si o mica deficienta de vitamina C poate deveni o povara pentru apararea organismului Care e cantitatea necesara de vitamina C zilnic ? Cat de frecvent trebuie luata ? Cercetatorii considera ca dozele foarte mari previn imbatranirea si lungesc rata de supravietuire, "dand viata anilor si ani vietii" O doza zilnica de 250-500-1000 mg pare suficienta pentru acest lucru Singura modalitate de a mentine un anumit nivel de vitamina C in sange este de a lua 500 mg la 12 ore 137 Dr LOTi POPESCU Cat inseamna prea multa vitamina C ? Evident, depinde de la individ la individ De aceea, trebuie evitate dozele foarte mari daca nu sunteti bolnavi Medicul dvs va va spune in ce categorie va incadrati Cantitati prea mari pot provoca diaree, greata, arsuri la stomac, urinare frecventa, nas uscat si mancarimi ale pielii Sunt potrivite suplimentele cu vitamina C ? Si aici situatia se particularizeaza Pentru o persoana in convalescenta, batrani, copii, persoane care mananca mai putine fructe si legume, suplimentele pot fi chiar recomandate Pentru o persoana care mananca citrice, cantitatea de vitamina C din suplimente nu trebuie sa depaseasca 500 mg zi Pentru persoanele anemice (cu anemie prin carenta de fier), vitamina C este recomandata, ea fiind transportorul fierului in organism Exista, asadar, situatii absolut particulare pentru fiecare dintre noi Putem preveni virozele respiratorii cu vitamina C ? Da in plus, produse apicole, zeama de varza, miscare, evitarea colectivitatilor (in masura posibilitatilor), atentie la tusit vorbit stranutat, imbracaminte adecvata MEZELURiLE Si SANATATEA NOASTRA Se spune, si nu intamplator, "natura nu a creat niciodata un sandwich", ceea ce ne duce cu gandul la faptul ca a avea un sandwich "la pachet" nu e tocmai cel mai sanatos obicei alimentar Dar daca sandwich-ul are o compozitie bine gandita, poate fi o solutie salvatoare care sa nu ne lase sa sarim peste momentul meselor in mezelurile folosite adesea la sandwich-uri gasim putina carne si multi aditivi Conform cercetatorilor, dintr-o lista de aproximativ 20 de ingrediente mentionate pe un produs, doar unul singur este carne Restul sunt fosfati, nitriti, nitrati, arome sintetice Efectele acestor aditivi nu apar de pe o zi pe alta in schimb, pe timp indelungat, efectele insumate sunt dezastruoase Dintre cei mai periculosi sunt fosfatii, care, in exces, impiedica fixarea calciului in oase Potentiatorii de aroma, care se regasesc chiar si in specialitatile mai scumpe din carne, provoaca un apetit ridicat si dau dependenta Glutamatul monosodic da un gust foarte bun, care face ca mezelurile sa fie apreciate Stimuleaza pofta de mancare si te face sa mananci incontinuu Efectul nu apare imediat, dar mancand si mancand, duce la obezitate 138 STiL DE ViAta SaNaTOS UN GHiD DE EDUCAtiE PENTRU SaNaTATE Colorantii din mezeluri sunt bombe pentru organism Conform prof Mecinicopski, rosul carmin folosit se extrage dintr-o insecta in procesul chimic de extractie, se foloseste aluminiul Consumul acestora prin intermediul mezelururilor distruge celulele nervoase si riscul cel mai mare il reprezinta boala Alzheimer Aspectul de "delicios" al mezelurilor este dat, in mare parte, de faina de soia sau de amidonul de cartofi (care au chiar 40% din compozitia unui parizer ieftin sau a unui salam) Fosfatii din mezeluri impiedica fixarea calciului in oase Afecteaza cresterea copiilor, iar in 20 de ani, femeile vor suferi de osteoporoza Barbatii vor scadea la batranete mai repede in inaltime si, in multe cazuri, vor fi obezi Semipreparatele mai contin gume de omogenizare, care, pe langa faptul ca retin apa, au rolul de a omogeniza Conform datelor prezentate de prof Mecinicopski, "nu pot fi digerate de tubul digestiv decat in zece ani Efectul imediat este aparitia gastritelor si a ulcerelor, dar si a cancerului colo-rectal 14 portii de mezeluri pe luna cresc cu 78% riscul aparitiei unei forme de boala pulmonara obstructiva cronica, care este foarte grava " E 250 (nitrit de sodiu) - produce boli cardio-vasculare; in stomac se poate combina cu alte substante ducand la formarea de nitrozamine; interzis in multe tari; utilizat in stabilizarea culorii rosietice a carnii conservate (fara nitrit, hot dog-ul si pastrama ar arata gri) si da o aroma caracteristica Adaugarea de nitriti in alimente poate duce la formarea de cantitati mici de substante cu potential cancerigen, in special cel din pastrama Companiile care proceseaza carnea adauga acum, pe langa nitrit, acid ascorbic sau izoascorbic pentru a impiedica formarea de nitrozamine industria carnii justifica utilizarea nitritilor pentru efectul lor inhibitor asupra dezvoltarii bacteriilor producatoare de toxina botulinica Pentru produsele din carne mai sunt folositi si E 251 (nitrat de sodiu), E 252 (nitrat de potasiu), E 249 E 450 (difosfati - disodic, trisodic) - produce tulburari digestive (indigestie, voma, colici abdominale) E 124 (ros u ponceau) interzis in SUA s i Norvegia, se ga ses te in mezeluri Este cancerigen la animalele de laborator, poate produce react ii adverse la persoanele astmatice s i cele alergice la aspirina 139 Dr LOTi POPESCU Polifosfatii impiedica fixarea calciului in oase, iar caragenanul poate provoca chiar si cancer de stomac, daca este consumat in cantitati mari La fel de periculos este si glutamatul de sodiu, care duce la aparitia durerilor de cap, a ametelilor, a palpitatiilor Despre efectele cancerigene ale nitritului de sodiu s-au scris multe, astfel incat nu este recomandat, mai ales in alimentatia copiilor si a femeilor insarcinate si care alapteaza Uneori, anumite mezeluri pot contine o cantitate mare de sodiu, sase aditivi alimentari si sare De aceea, bolnavii renali si cei cu afectiuni cardiovasculare trebuie sa consume produsul cu mare precautie De asemenea, nu sunt recomandate copiilor, femeilor insarcinate si care alapteaza, supraponderalilor si obezilor, celor cu maladii hepatice, celor cu guta, cu hipertensiune, cu cancer, celor cu osteoporoza, cu boli dermatologice, cu maladii neurodegenerative Polifosfatul de sodiu E452 impiedica asimilarea si fixarea calciului in oase, putand induce osteoporoza si sau depuneri anormale de calciu (ciocdepapagal) Aflati la varsta cresterii, copiii au nevoie de calciu, iar acest aditiv nu face decat sa dezechilibreze balanta calciu-fosfor Caragenanul E407 poate provoca ulcer si cancer gastric Mult mai periculos este nitritul de sodiu E250 care este interzis in dieta copiilor, pentru ca poate produce cancer De asemenea, poate provoca alergii si urticarie persoanelor sensibile Doza zilnica admisa pentru toate sursele de nitriti din alimentatie este de 0,1mg kgcorp Cantitatea mare de sare continuta duce la retentia de apa, la boli renale, cardiovasculare si la hipertensiune De asemenea, contine si sirop de glucoza, glucid cu index glicemic ridicat si asborbtie rapida,care streseaza pancreasul endocrin Acesta va fi nevoit sa secrete o cantitate mare de insulina intr-o perioada scurta de timp (risc de epuizare a pancreasului si de diabet zaharat) DE CE AVEM NEVOiE DE ANTiOXiDANTi? Toate procesele metabolice, mai ales cele implicate in producerea de energie, produc o cantitate de radicali liberi in calitate de reziduuri Acest lucru se intampla pentru ca mecanismele generatoare de energie ale organismului depind de utilizarea oxigenului Organismul "arde" anumiti nutrienti pentru generarea energiei, proces asemanator cu arderea benzinei intr-un automobil Procesul de transformare a carburantului in energie prin legarea chimica a oxigenului se numeste "oxidare" Chiar si organismul nostru nu-si arde sau (oxideaza) complet combustibilul 140 STiL DE ViAta SaNaTOS UN GHiD DE EDUCAtiE PENTRU SaNaTATE Unele produse nocive de oxidare partiala a hranei in scop energetic sunt radicalii liberi, echivalentii smogului in organism Radicalii liberi generati in interiorul organismului dauneaza membranei celulare la fel ca si factorii poluatori din mediu Organismul are un sistem pentru a minimaliza prejudiciile aduse de poluantii toxici, de procesul vital de oxidare, de infectii si substante otravitoare Aceasta protectie este o parte a sistemului imunitar ce anihileaza atacul virusurilor si a altor agresiuni O parte speciala a protectiei de radicali liberi si reziduurile oxidarii e asigurata de actiunea sinergica a unor elemente nutritive si enzime specifice Aceste substante se numesc antioxidanti Antioxidantii sunt compusi naturali ce au posibilitatea de a reduce efectele toxice ale radicalilor liberi, adica de a neutraliza moleculele de oxigen instabile, ajutand corpul sa nu-si distruga celulele Radicalii liberi, neanihilati, s-au asociat cu o multime de boli, incluzand cancerul, afectiunile plamanilor si functionarea defectuoasa a sistemului nervos si imunitar Antioxidantii pot inactiva radicalii liberi si pot chiar opri aparitia unor boli, avand un rol important in incetinirea procesului de imbatranire Sistemul imunitar de aparare a organismului necesita o nutritie buna Exista si anumite elemente nutritive (antioxidanti) cu un rol deosebit in apararea organismului de atacul radicalilor liberi: Vitamina E - prezenta in legume de culoare verde, oua, germeni de grau, ficat, uleiuri, plante Este o vitamina esentiala, un antioxidant puternic ce previne deteriorarea lipidelor si a uleiurilor esentiale, incluzand si acizii grasi Omega-3 Vitamina E este si un cofactor la productia unei molecule antioxidante importante: glutationul Vitamina C - importanta in sistemul de regenerare a organismului Este adanc implicata in functionarea corecta a sistemului imunitar Se gaseste in citrice, brocoli, ardei si multe alte fructe si legume Viamina A - (sub forma provitamina - caroten) Este continuta in morcovi, spanac, verdeata Are proprietati de antioxidant natural extrem de important pentru apararea plamanilor de actiunea nociva a fumului de tigara si smogului Vitamina B - Se gaseste in banane, verdeata, morcovi, mar, cartof, una dintre cele mai importante vitamine pentru apararea organismului Ajuta la mentinerea sanatatii membranelor mucoase a sistemului respirator Asigura o bariera naturala in calea infectiilor 141 Dr LOTi POPESCU Seleniul - probabil cel mai important antioxidant pentru sanatatea umana, este factorul cheie al uneia dintre cele mai importante enzime "zdrobitoare" de radicali liberi din organism Se gaseste in tarate, telina, usturoi, peste, mazare, dar este deseori insuficient in dieta omului modern Zincul - ca antioxidant, previne oxidarea grasimilor Este un constituent ale enzimei superoxiddismutaza Este necesar pentru mentinerea unui nivel corect al vitaminei E in sange si ajut la absorbtia vitaminei A Acidul alfa-lipoic: se gaseste in spanac, broccoli, cartofi, drojdia de bere s a Ceaiul verde, afinul, coenzima Q10, extractul din seminte de struguri s a au, de asemenea, rol antioxidant OUA Ouale sunt o importanta sursa de proteine (cca 7 g - cam un sfert din necesarul zilnic de proteine pentru un adult) Albusul contine 87% apa si cam 4 g de proteine Galbenusul contine vitamine (A, B6, B12 s a ), minerale (calciu, fosfor, potasiu), colesterol Oul este unul dintre putinele alimente care contin vitamina D Valoarea energetica este 1,52 kcal g : - proteine 13,3g 100 g produs - glucide 0,3 g 100 g produs - lipide 11,6g 100 g produs Pentru a putea avea o " oglinda " a aportului zilnic in ceea ce priveste oul, iata continutul de vitamine din 100 g produs versus DZR (doza zilnica recomandata) : 100 g DZR - Vitamina A (micrograme) 500 800 - Vitamina E (mg) 2,5 10 - Vitamina B1 (mg) 86 1,4 - Vitamina B2 (mg) 333 1,6 - Vitamina PP (mg) 75 18 - Vitamina B6 (mg) 116 2 - Vitamina B5 (micrograme) 25 200 - Vitamina D (micrograme) 100 5 - Vitamina B12 (micrograme) 0,8 1 - Vitamina H (mg) 16 0,15 - Vitamina B4 (mg) 1333 6 142 STiL DE ViAta SaNaTOS UN GHiD DE EDUCAtiE PENTRU SaNaTATE Pentru perioada copilariei se recomanda 1 ou zi - colesterolul din galbenusul de ou este recomandat copiilor pana in 5 ani pentru ca ajuta la maturizarea sistemului nervos De asemenea, intervine si lecitina Dupa perioada de crestere si, explicit, dupa 18 ani, 2-3 oua  saptamana sunt suficiente Excesul de colesterol poate conduce la fenomene de ateroscleroza Lecitina continuta e de folos pentru emulsionarea colesterolului in alimentatie se va tine seama de faptul ca ouale intra si in compozitia diferitelor preparate Persoanele care sunt alergice la ou sau cele care au diferite boli ce contraindica ouale, trebuie sa fie atente Ce beneficii aduce oul in alimentatie? • Buna functionare a sistemului nervos - datorita complexului de vitamine B • impotriva imbatranirii celulare - vitamina E are un rol foarte important in protejarea celulelor, ea fiind considerata vitamina anti-imbatranire • Pentru o piele sanatoasa - datorita vitaminei A (retinol), care stimuleaza sinteza colagenului si imbunatateste calitatea epidermei • impotriva calcifierii oaselor - vitamina D continuta de ou este folositoare copiilor si adolescentilor in perioada de crestere, dar si femeilor aflate la menopauza, care au probleme cu osteoporoza • Pentru cresterea si functionarea celulelor - datorita continutului de colina, care asigura flexibilitatea celulelor • Pentru protejarea vederii - oul contine luteina, o substanta de tip carotenoid, care protejeaza vederea de unele afectiuni, printre care se afla si cataracta • Pentru cresterea si rezistenta parului - gratie vitaminei B5 continute in oul de gaina • Ouale sunt un depozit adevarat de vitamine A, K, E, grupa B, niacina, biotina si acid folic Dupa cantitatea de vitamina D, de care ducem lipsa aproape toti, ouale sunt pe locul doi dupa uleiul de peste in ou se afla combinatia optima de microelemente: fosfor, fier, cupru, mangan si cobalt, iar in coaja - Ca si Mg Ouale contin si niste fermenti cu efect antimicrobian, antiedemic si antiinflamator 143 Dr LOTi POPESCU • Pentru intarirea imunitatii si imbogatirea organismului cu vitamine si microelemente se prepara alimente in care ouale se combina cu zarzavat, legume si frunze verzi de papadie, trifoi, podbal, tei, artar dulce si urzica ALiMENTELE BiO Alimentele organice si agricultura bio ecologica ne mentin sanatosi si ne protejeaza de actiunea daunatoarea a ingredientelor chimice Poate parea un moft, si inca este perceput de unii oameni asa, dar nu este Pentru cei care au posibilitatea propriei gradini de care sa se ocupe, iata o alta varianta "bio" Acest termen vine de la "viata", asociata cu sanatatea Este bine de stiut ca termenul de "organic" poate fi aplicat pentru o varietate mare de alimente Acest termen poate fi folosit pentru produsele agricole, pentru carne, oua si produse lactate Termenul se aplica si pentru metodele utilizate pentru a procesa, gati sau ambala alimentele cultivate ecologic Agricultorii bio nu utilizeaza substante chimice (pesticide, fungicide sau ingrasaminte) intr-o maniera daunatoare mediului Standardele implica urmatoarele reguli: - in agricultura bio se interzic interventiile sintetice (ingrasaminte si pesticide) - Culturile cultivate ecologic trebuie sa fie produse pe un teren pe care nu pot fi aplicate substante sintetice sau interzise (pesticide, ierbicide, ingrasaminte) cu minim 3 ani inainte de recoltare - Terenul trebuie sa aiba definite limitele zonelor de protectie si de prevenire a culturilor pentru a preveni contactul cu substante interzise de pe terenurile adiacente - Alimentele bio nu sunt modificate genetic - Produsele bio nu au primit hormoni de crestere - Alimentele bio nu sunt iradiate - Utilizarea namolurilor de epurare este interzisa pe terenurile dedicate culturilor agricole bio ecologice - in agricultura bio ecologica nu sunt folosite antibiotice - ingredientele artificiale sunt excluse din tehnicile standard de obtinere a produselor bio ecologice - Toxinele includ nu numai pesticidele (multe dintre pesticide au fost deja clasificate ca avand potential cancerigen) dar si metale grele, cum ar fi plumb si mercur, precum si de solventi de benzen si toluen Minimizarea expunerii la aceste toxine este un beneficiu major pentru sanatate Metalele grele conduc la deteriorarea functiei nervoase, fapt ce poate contribui la aparitia unor boli precum scleroza multipla si scaderea 144 STiL DE ViAta SaNaTOS UN GHiD DE EDUCAtiE PENTRU SaNaTATE iQ, si, de asemenea, blocarea productiei de hemoglobina si implicit anemie - Solventii deterioreaza celulele albe, duc la scaderea sistemului imunitar si scad capacitatea corpului de a rezista la infectii Alimentele organice contin mai multe substante nutritive decat celelalte alimente standard? Da O analiza a 41 de studii comparative organic   non-organic pentru fructe, legume si cereale, indica, de asemenea, culturile organice ca fiind cele care ofera in mod substantial mai multe substante nutritive, printre care: 27% mai mult vitamina C 21 1% mai mult fier 29 3% mai mult magneziu 13 6% mai mult fosfor Ce substante nocive evitam atunci cand mancam alimente bio? Mancand alimente bio evitam nenumarate toxine din alimente: pesticidele (care sunt potential cancerigene), solventi (benzen sau toluen) sau metale nocive (cadmiu, plumb, mercur) A manca alimente bio este o problema de alegere, este o dovada de respect pentru sanatatea noastra CATEVA CONSiDERATii DESPRE LAPTE Compozitia laptelui de mama este o compozitie ideala - inca o dovada a maiestriei Creatorului - un continut ridicat de carbohidrati simpli si un continut scazut de proteine Laptele de vaca are un continut mare in cazeina (proteina de care vitelul are nevoie pentru a avea copite si coarne) Laptele de vaca fiert, baut de adult, poate sa dea unele probleme de sanatate din cauza cazeinei nedigerate: - calculi renali (pietre la rinichi) - "blocheaza" vasele de sange - deformeaza degetele - depuneri de substante mucoase in tesuturi si tendoane Mucusul este o substanta plina de bacterii generatoare de boli Bioterapeutii considera ca laptele de vaca este sursa substantelor mucoase din organismul nostru pe tot parcursul vietii (raceli, bronsite cronice s a ) Din cauza poluarii mediului, laptele risca sa contina Strontiu-90, substanta radioactiva raspunzatoare de suferinte ale articulatiei soldului si genunchiului 145 Dr LOTi POPESCU Legat de continutul in calciu al laptelui, e bine de stiut ca nucile, varza, morcovii si sfecla au calciu intr-o forma mai usor de absorbit, intr-o proportie ideala cu alte ingrediente continute Uneori, laptele poate da diaree, constipatie, dureri in incheieturi si oase Laptele integral, branza se recomanda mai ales pentru copii si varsinici Pentru adultii care vor sa bea lapte, laptele de capra este recomandat, datorita asemanarii compozitiei sale cu laptele de mama! SARE - DOAR CAT TREBUiE Alimentele asigura energia necesara vietii si aduc organismului materia prima necesara pentru cresterea, dezvoltarea si repararea uzurii inevitabile a tesuturilor care-l compun Factorii nutritionali de care omul are nevoie provin din alimente: Factorii de nutritie plastici - contribuie la cresterea, mentinerea si repararea tesuturilor Transporta substantele minerale in organism (proteinele) Acestea sunt mai raspandite si in cantitati mai mari in alimentele de origine animala-carne, lapte, oua, branza, peste, dar si in vegetale (soia,orez) Factorii de nutritie energetici - indeplinesc rol energetic sau calorigen Din aceasta categorie fac parte glucidele numite si zaharuri Prin arderea lor in organism regleaza temperatura corpului Tot din aceasta categorie fac parte si lipidele (grasimile), factorii nutritionali cei mai bogati in energie Factorii de nutritie biocatalitici - vitaminele, sarurile minerale si apa Acesta indeplinesc rol biocatalitic, adica participa fara a se consuma la diferite procese chimico-biologice de la nivelul tesuturilor in grupa mineralelor intra si sarea de bucatarie Sarea: - intervine in schimburile lichidiene si in mentinerea echilibrului hidroelectrolitic al mediului intern, clorul are actiune acidifanta, iar sodiul alcalinizanta - atat sodiul cat si clorul intra in compozitia factorilor de nutritie si se gasesc in sange in cantitati bine echilibrate Clorul se afla sub forma de cloruri in lichidele corpului sau in celule (in plasma,globulelel rosii si in lichidele interstitiale-dintre tesuturi) Sodiul se afla in lichidul interstitial, in limfa, secretii lichidiene ale corpului (lacrima,saliva,sudoare), precum si in tesutul osos Mentine echilibrul 146 STiL DE ViAta SaNaTOS UN GHiD DE EDUCAtiE PENTRU SaNaTATE acido-bazic al organismului, influenteaza deplasarea apei in organism atunci cand intervin modificari in concentratia sa Ajuta la mentinerea excitabilitatii musculare - clorul si sodiul sunt ioni care intervin in mentinerea presiunii osmotice Organismul uman adult contine cca 70% apa Pentru mentinerea acestei concentratii, trebuie sa existe un echilibru osmotic foarte bine definit,in care sodiul joaca rolul principal - Clorul intra in compozitia acidului clorhidric secretate de glandele gastrice (din stomac), mentinand aciditatea gastrica atat de necesara in procesul de digestie Sodiul se afla in secretiile tubului digestiv si pancreatice - Atat clorul cat si sodiul sunt indispensabile in digestie - Sarea se absoarbe la nivelul intestinului Surse: Atat clorul cat si sodiul se gasesc sub forma de clorura de sodiu in cantitati mai mari in alimentele de origine animala (oua,lapte,carne,branza) decat in cele de orogine vegetala (legume si fructe) Sarea este adusa in organism ca atare, sare de bucatarie adaugata in mancare,in timpul prepararii termice a alimentelor sau prin alimentele care o contin Alimentele contin suficienta sare, pentru a nu mai fi nevoie de adaos Eliminare: - pe cale urinara - pe cale cutanata (prin piele sub forma de transpiratie) - pe cale digestiva (prin scaun) - se elimina cel mai putin in diverse stari de boala, clorura de sodiu se mai elimina si pe cale digestiva (diaree, varsaturi, transpiratii abundente) Excesul de sare Excesul de sare este responsabil de multe decese in fiecare an - factor de risc la hipertensivi - la originea a numeroase probleme de sanatate, in special la nou-nascuti, persoane varsinice sau la supraponderali Nevoia fiziologica minimala de sare este in jurul a 2 g zi Este necesar sa diminuam consumul de sare Aceasta deoarece sarea contribuie la cresterea tensiunii arteriale la unele persoane: atat la cei care sufera deja de aceasta afectiune, cat si la cei predispusi (persoane peste 40 de ani, supraponderale si cu antecedente familiale de hipertensiune) Sarea este implicata si in aparitia altor boli cardiovasculare si a osteoporozei Alimentele contin suficienta sare (nu este nevoie sa mai adaugam) Semipreparatele, produsele fast-food, junk-food contin multa sare Sarea in exces aduce boala Ramaneti sanatosi! 147 Dr LOTi POPESCU DE CE AVEM NEVOiE DE ENZiME? Se cunosc in prezent cateva sute de enzime dar , avand in vedere complexitatea proceselor chimice care au loc in organismele vii, numarul enzimelor aparut in natura trebuie sa fie mult mai mare Structura enzimelor este prea putin cunoscuta pentru a putea servi ca baza a unei clasificari, de aceea enzimele se clasifica dupa tipul reactiilor pe care le provoaca sau dupa substraturile asupra carora actioneaza Numele enzimelor se formeaza agaugandu-se sufixul -aza la nr reactiilor provocate sau substraturilor lor, exceptie fac numele istorice al unor enzime cum ar fi emulsina, pepsina si zimaza etc in clasificarea adoptata aici enzimele sunt impartite in (dupa Hoffmann Ostenhof 1953) cinci clase principale, fiecare divizata in mai multe sub clase: 1 Hidrolaze 2 Transferaze 3 Oxido-reductaze 4 Liaze si simpetaze 5 izomeraze si Racemaze Dupa o clasificare mai noua (Union of Biochemistry Commission of Enzymes 1961) enzimele sunt impartirte in sase clase: 1 Oxido-reductaze 2 Tranferaze 3 Hidroraze 4 Liaze 5 izomeraze 6 Ligaze(sintetaze) fiecare divizata la randul ei in mai multe subclase Dr Edward Howell, medic si pionier in cercetarea enzimelor, numea enzimele "scanteia vietii" Clasificarea Dr Gillian Mc Keith imparte enzimele in 3 clase: 1 Enzimele metabolice - ne directioneaza organismul actioneaza pe post de catalizatori la cresterea oaselor, refacerea tesuturilor, reglarea metabolismului, vorbire, respiratie, reproducere, auz si contractia oricarui muschi Aceste enzime metabolice se gasesc in mod natural in organismul nostru Pe masura ce imbatranim, activitatea enzimelor metabolice slabeste 2 Enzimele digestive - necesare pentru digestia hranei Aceste enzime descompun carbohidratii, proteinele si grasimile din alimente (amilaza, proteaza, lipaza) Enzimele digestive responsabile cu 148 STiL DE ViAta SaNaTOS UN GHiD DE EDUCAtiE PENTRU SaNaTATE extragerea, asimilarea, metabolizarea si absorbtia substantelor nutritive, a mineralelor si vitaminelor 3 Enzimele alimentare ajuta procesul digestiv Ele trebuie sa provina din mancarea pe care o consumam Toate alimentele crude, mai precis fructele, legumele, semintele, nucile, germenii, sunt resursa principala pentru enzime alimentare Activitatea scazuta a enzimelor este poate cea mai raspandita problema de sanatate in zilele noastre O viata trepidanta, acompaniata de mancarea tip fast-food are ca rezultat o populatie practic lipsita de enzime digestive implicatiile sunt multiple si grave Cei care sufera de o activitate scazuta a enzimelor se pot confrunta cu disfunctii gastrointestinale: - indigestie - malabsorbtie - arsuri gastrice - ragait, gaze, balonare, crampe - constipatie - sindromul colonului iritabil - oboseala cronica - candidoze O alimentatie bogata in enzime asigura refacerea organismului Mancati germeni, nuci, fructe si legume crude! Avocado, papaya, ananasul, bananele si mango sunt surse excelente de enzime! ORGANiSM DETOXiFiAT = ORGANiSM SANATOS Mediul ambiant este supraincarcat de substante toxice ca: pesticide, ingrasaminte, produse petrolifere etc , care patrund in organism prin aerul inspirat, prin mincare si apa Chiar si corpul nostru produce deseuri metabolice, toxice care trebuie eliminate pentru a ne mentine sanatatea si fortele vitale Corpul hranit corect si sanatos elimina in mod natural aceste toxine prin plamini, piele, rinichi si intestinul gros (colon) Din nefericire, cu timpul, ca urmare a inaintarii in varsta, a bolilor, obiceiurilor alimentare gresite, nesanatoase si a altor factori, curatarea organismului incetineste si toxinele se acumuleaza Ca urmare a acumularilor, pot aparea: depuneri pe limba, miros neplacut din gura, dureri de cap, ameteli, somnolenta, apatie, oboseala, scaderea energiei, ginduri sumbre, iritabilitate, tensiune ridicata, digestie proasta, 149 Dr LOTi POPESCU balonari, probleme digestive Constipatia si depuratia insuficienta a intestinului provoaca o serie de afectiuni Organismul omului este un depozit de deseuri si toxine Este greu sa ramii sanatos daca intestinul gros este acoperit cu "zgura" Aceasta se depune chiar si la oamenii care nu sufera de constipatii Din cauza alimentatiei gresite, a mancarii bogate in amidon, preparata excesiv, cu multe proteine (cartofi prajiti, carne, mezeluri de diferite tipuri) pe intestinul gros ramine o pelicula de materii fecale, asa numita "zgura" Aceste depuneri se pietrifica Totodata, in intestin au loc procese de putrefactie si fermentatie Ambele procese dauneaza organismului Otravirea cu toxine intestinale este obstacolul esential spre longevitate S-a dovedit ca intestinul "infundat" este cauza principala a aterosclerozei Spre 40 de ani, intestinul este pietrificat din cauza fecalelor, se intinde, apasa pe organele adiacente (ficat, vezica biliara etc ) Chirurgii au constatat ca 70% din intestinele operate au depuneri pietrificate cu materii fecale, paraziti si mucegai, ca un horn de soba ce necesita curatire totala Colonul este organul cheie al sistemului digestiv in dezintoxicarea organismului, care mai are si un rol important in absorbtia fluidelor si a vitaminelor esentiale Cind functiile lui se deregleaza sau se incetinesc, se reduce nu numai capacitatea lui de a elimina reziduurile, dar se reprima si mediul normal de bacterii intoxicarea intestinului gros influenteaza multe organe in functie de localizarea depunerilor pe colon Acest fenomen se numeste "dysbiosis" si, daca nu se iau masuri, se deregleaza digestia si apar sau se agreaveaza multe probleme de sanatate: afectiuni ale stomacului, afectiuni tiroidiene sau hepatice, afectiuni cardiace si pulmonare, afectiuni renale, afectiuni ale vezicii urinare si ale prostatei O alimentatie bogata in fructe si legume, postul, apa fierbinte (3 cani zi, cate una dupa fiecare masa) sunt dintre cele mai simple metode de curatare a organismului ALiMENTATiA - FACTOR DE PROTECTiE O alimentatie corecta poate sa impiedice aparitia diferitelor forme de cancer Fructele, zarzavatul, leguminoasele, cerealele integrale si ierburile aromate contin substante active care pot preveni imbolnavirea de cancer Legumele (broccoli, varza, conopida, usturoi s a ) anihileaza efectul cancerigenelor, adica al substantelor chimice din mediul inconjurator si al conservantilor alimentari 150 STiL DE ViAta SaNaTOS UN GHiD DE EDUCAtiE PENTRU SaNaTATE Recent s-a constatat ca legumele din familia cruciferelor (varza, conopida, broccoli) pot activa si la om o anumita enzima din ficat, care il protejeaza impotriva cancerului Numele ei prescurtat este GST Nu este suficient doar sa mancam cat mai multe legume pentru a ne apara de cancer Ar trebui sa mancam si mai multe cereale, mai ales soia in cereale ca: ovaz, grau, mei exista o multitudine de substante anticancerigene Mai cu seama in produsele din cereale integrale (uruiala si tarate nerafinate) O mare parte a substantelor active se afla in invelisul exterior al boabelor Acestea stopeaza cancerul de colon Soia contine hormoni naturali, care sunt o mare speranta pentru prevenirea cancerului de san Hormonii vegetali reduc efectul estrogenilor proprii organismului Ei impiedica celulele din tesuturile hormonodependente (de exemplu, din sani sau prostata) sa se transforme in celule canceroase Exista si substante care provoaca "moartea" celulelor canceroase? Resveratrolul din struguri si din vinul rosu poate declansa apoptoza celulei canceroase in laborator s-a descoperit ca acelasi efect il are si varza de Bruxelles Radacina de tataneasa se compune in proportie de 30% din inulina, o fibra care fixeaza substantele cancerigene si le "impinge" spre canale, reducand astfel riscul imbolnavirii de cancer la colon Conform unor studii canadiene, cresterea consumului zilnic de fibre cu 13 g ar fi suficienta pentru a reduce la jumatate riscul cancerului de colon Eficiente sunt, de asemenea, cerealele si morcovii Un alt medicament impotriva cancerului este iaurtul Bacilii lactici din alimentele fermentate: varza acra, branza, iaurtul pot fixa si ei substantele toxice din intestin, care sunt, astfel, eliminate Fii UN CONSUMATOR SANATOS! TU ALEGi! Am devenit o societate de consum, depinde si de noi sa nu devenim sclavii acestui consum sau, si mai grav, victimele lui Suntem unici, avem nevoie de diete individualizate, suntem suma alegerilor noastre, inclusiv cele alimentare Alimentele sunt purtatoare de informatie din mediul inconjurator Aceasta informatie a matricei alimentare este inscrisa in compozitia : proteinelor, lipidelor, glucidelor, vitaminelor, enzimelor, fitochimicalelor s a De asemenea, informatia este inscrisa si in raporturile cantitative si calitative in care se gasesc toate acestea in acest fel, organismul uman va putea sa se 151 Dr LOTi POPESCU integreze corect in mediul biologic si social, mentinand echilibrul speciei umane informatia provenita din surse naturale este esentiala pentu prevenirea starii de boala, mentinerea sanatatii proprii sia speciei noastre biologice Consumati alimente vii : legume si fructe proaspete, beti apa naturala plata! Calitatea biologica ridicata a unui aliment semnifica si o inalta calitate informationala a alimentului, specifica alimentelor naturale integrale Renuntati la : alimentele rafinate, inalt procesate, bogate in special in zaharuri rafinate, grasimi hidrogenate, E-uri, sare, arome artificiale, raport Omega-3 Omega-6 dezechilibrat, diete monotone, sedentarism, alcool in exces, tigari, automedicatie! ACiD vs ALCALiN in natura, valoarea pH - ului variaza intre 0 (acid clorhidric) si 14 (soda caustica) - ambele valori fiind in afara zonei utile corpului nostru, iar apa pura are un pH in jur de 7, care este considerat neutru (pH-ul armonios) in corpul uman, pH-ul variaza intre 1,2-3 pentru sucul gastric si 7,6-8,6 secretia biliara (valoarea neutra fiind in jur de 7) Ce este acidoza metabolica? pH-ul armonios este esential pentru buna functionare a corpului nostru, iar sistemul imunitar intervine imediat ce exista prea mult sau prea putin acid in sange Sunt putine alimente care sunt alcaline si mai multe alimente acide Sistemul nostru imunitar are nevoie sa creeze un "tampon" alcalin, pentru a ne proteja corpul de aciditate Pentru asta foloseste minerale precum calciu Daca conditiile de aciditate persista, rezervele minerale ale corpului se pot diminua si se pot face depozite in alte locuri, rezultand o cristalizare acida in artere, in membranele mucoaselor si incheieturi Prea mult stres si ganduri negative pot sa contribuie de asemenea la aciditate O conditie temporar alcalina este data de tratamentele medicale (diureticele) Aceasta situatie este echilibrata de rinichi Acidoza metabolica devine cronica din cauza mediului din ce in ce mai poluat, stilului de viata nesanatos, lipsei de exercitiu fizic, lipsei de odihna si de forta vitala Chi Deoarece "suntem ceea ce mancam", evitand hrana care formeaza acizi (care este in cea mai mare parte Yang) si marind aportul de hrana alcalina (care este in cea mai mare parte Yin), am putea sa echilibram balanta pH-ului si sa dobandim armonia intre Yin si Yang (Tai Chi) 152 STiL DE ViAta SaNaTOS UN GHiD DE EDUCAtiE PENTRU SaNaTATE Acidoza metabolica si digestia incompleta Daca mancam prea multa hrana ce formeaza acizi, lipsa unui tampon alcalin poate aduce corpul in conditia de acidoza metabolica, digestie incompleta si constipatie Aceasta stare predispune la 90% dintre toate bolile omului Apare astfel un cerc vicios: acidoza metabolica este intotdeauna asociata cu o forma de constipatie, ceea ce inseamna ca produsele reziduale ale metabolismului nu sunt suficient inlaturate din tesuturile celulare, ducand la astuparea canalelor de eliminare, ceea ce duce la si mai multa aciditate O sursa importanta a cresterii aciditatii si toxicitatii este un colon blocat De indata ce membrana mucoasei este imbacsita, eliminarea devine din ce in ce mai incompleta si corpul din ce in ce mai toxic, rezultand o acidoza si mai mare si o varietate de probleme cu bacteriile si ciupercile, alergiile, astmul, oboseala cronica, diabetul, obezitatea s a Acidoza metabolica si razboiul dintre ciupercile si bacteriile "bune" si cele "rele" Corpul nostru poate fi comparat cu un camp: daca solul are balanta corecta intre alcalinitate si aciditate, atunci vor trai in el microorganismele potrivite Daca balanta s-a dereglat, atunci se pot inmulti ciupercile si bacteriile "rele", care intr-un organism supraacid se pot manifesta ca probleme de piele, digestie dificil, flatulenta, infectii cu Candida sau miros urat al gurii Acest razboi intre microorganismele "bune" si cele "rele" va influenta metabolismul nostru si va genera ciclul oboselii cronice in acel moment sistemul nostru imunitar are o rezistenta scazuta fata de boli si infectii mai grave Acidoza metabolica si alergiile, mucusul si astmul intr-o raceala obisnuita membranele mucoasei din sistemul nostru respirator produc mari cantitati de mucus in efortul de a elimina infectia Conditiile acide prelungite pot duce la aceeasi reactie, crescand cantitatea de mucus produsa in intestinul subtire, in sistemul respirator si in alte parti ale organismului Aceste simptome reprezinta un efort al organismului de a elimina produsele acide reziduale Asa cum expunerea la factorii alergici poate declansa secretia mucoasei, la fel o poate face si aciditatea Acidoza metabolica si oboseala cronica Pe masura ce corpurile noastre devin din ce in ce mai poluate si digestia noastra devine din ce in ce mai putin eficienta, corpul nu mai poate obtine suficienta energie din ceea ce mananca, rezultand oboseala Cererea constanta de energie determina metabolismul sa fie foarte activ si sa nu lucreze eficient, ceea ce agraveaza situatia in plus, aciditatea crescuta slabeste activitatea motrice (acidul lactic), ceea ce ne face sa ne simtim obositi foarte repede cand incepem o activitate 153 Dr LOTi POPESCU Ficatul trebuie sa lucreze foarte mult pentru a filtra si indeparta toxinele, ceea ce necesita si mai multa energie, care este luata din alte parti ale corpului, ducand la epuizare fizica cronica Ficatul incepe sa produca mai mult colesterol, incercand sa curete sangele de toxine (fenomenul de chelare), ceea ce ridica nivelul colesterolului si al LDL, ducand la un alt cerc vicios Acidoza metabolica si obezitatea, diabetul Nivelul crescut al colesterolului si marirea secretiei de insulina se manifesta impreuna cand corpul acumuleaza grasime pentru a neutraliza si depozita agentii poluanti Grasimea nu este o amenintare, ea este modalitatea corpului de a se proteja pe sine (in momentele cu aciditate crescuta) Cu un pH sanatos, arderea grasimii se face mai rapid si este mai putin probabila revenirea dintr-o dieta prin reacumulare de grasime Deoarece nivelele ridicate ale insulinei si acumularea de grasime sunt manifestarile, iar aciditatea este cauza, aceleasi lucruri afecteaza pancreasul, iar diabetul poate fi in legatura directa cu nivele inalte ale toxicitatii si nivele scazute ale pH - ului Acidoza metabolica, arsurile inimii si boala de reflux gastro - esofagian Conditiile prelungite de aciditate ar putea eroda muschiul sfincterului cardia, de la inceputul stomacului si nu se va mai inchide corect Acest lucru poate degenera in boala refluxului gastro - esofagian Poate fi afectat si esofagul, ducand la dificultati de inghitire Cafeaua, ceaiul negru si alcoolul (foarte acide) in cantitati mari, cat si fumatul, contribuie de asemenea la instalarea acestei boli Sunt necesare masuri generale de alcalinizare si o schimbare permanenta a dietei Acidoza metabolica si tractul urinar Rinichii si plamanii sunt principalele organe responsabile de eliminarea aciditatii in exces din corpul nostru in rinichi, acidoza cronica devine mai evidenta - aici se depoziteaza acidul uric care poate forma pietre la rinichi Cauza se afla in hrana ingerata - alimente cu nivele inalte de purine, cum ar fi carnea rosie, pestele, carnea de pui Purinele sunt descompuse de corp in acid uric, care se cristalizeaza in pietre la rinichi, atunci cand urina este predominant acida, avand un PH sub 5 5 Daca urina este alcalina - lucru care se poate obtine band apa alcalina si avand o dieta alcalina sau neutra - atunci acidul uric nu va cristaliza in pietre la rinichi De fapt, cristalizarea acidului uric ameninta nu numai rinichiul ci si intregul tract urinar, inclusiv organele sexuale Acidoza metabolica, guta, artrita, osteoporoza si scleroza multipla La inceput, corpul va incepe sa foloseasca calciul depozitat in oase pentru a neutraliza toxinele care insotesc conditia prelungita de aciditate in tesuturi Calciu intra in sange, care devine astfel mai putin acid in acelasi timp calciul este depozitat in vasele capilare din maini, picioare, incheieturile 154 STiL DE ViAta SaNaTOS UN GHiD DE EDUCAtiE PENTRU SaNaTATE degetelor si genunchi, o conditie numita guta Astfel, micsorand rezervele de calciu din schelet, oasele noastre pot deveni fragile si apare osteoporoza Mai mult, in timp ce acidoza metabolica descompune tesuturile corpului si slabeste celulele, ea poate facilita instalarea unor boli precum artrita si scleroza multipla, boli ce se caracterizeaza prin descompunerea tesuturilor corpului Acidoza metabolica dezechilibreaza organismul si alarmeaza sistemul imunitar Daca conditia persista, chiar sistemul imunitar poate fi dezechilibrat, ceea ce poate da nastere bolilor autoimune Putem opri rapid acidoza metabolica schimbandu-ne dieta, stilul de viata si modul de gandire Acidoza metabolica si bolile cardiovasculare Pentru ca sistemul nostru cardiovascular sa functioneze corect, pH-ul plasmei sangelui trebuie sa fie usor alcalin, 7,35-7,41 Daca permitem sa scada sub valoarea pH-ului de 7,35 , tesutul muscular din peretele interior al arterelor, venelor si al inimii, va fi atacat in plus, fata de amenintarea nivelului crescut de colesterol, o aciditate cronica ameninta sa corodeze chiar tesutul corpului, asa cum "acidul mananca marmura" Astfel, acidoza metabolica ca o conditie cronica, deschide drumul pentru ateroscleroza, presiune marita si faciliteaza acumularea placilor de colesterol pe peretii vaselor sanguine Acidoza metabolica si acumularea placilor de colesterol Acidoza metabolica schimba chimia din vasele de sange, determinand ca LDL (colesterolul "rau") sa se depuna intr-un ritm accelerat in plus, se faciliteaza si depozitarea metalelor grele si a altor poluanti impreuna cu colesterolul Aceste conditii combinate duc la cresterea placilor ateromatoase in vasele de sange Ele nu pot fi reduse doar prin micsorarea cantitatii de colesterol in hrana, ci necesita masuri de reducere a aciditatii hranei Acidoza metabolica poate cauza presiunea sanguina mare Daca corpul se afla intr-o prelungita conditie de aciditate, vasele de sange de la periferie pot fi contractate, in timp ce arterele pot deveni dilatate Asta inseamna ca inima trebuie sa munceasca mai intens pentru a pompa sangele in tot corpul, in timp ce circulatia din vasele de sange de la periferie este restransa, in artere presiunea creste - risc serios pentru sistemul cardiovascular, crescand riscul atacului de cord si a tahicardiei Acidoza metabolica, radicalii liberi si vatamarea ADN-ului Acidoza metabolica accelereaza vatamarea peretilor celulelor si a structurilor membranelor intracelulare de catre radicalii liberi, astfel distruge celulele, iar vatamarea ADN duce la imbatranirea prematura Manifestarile sunt: riduri, decolorarea pielii, scaderea vederii, disfunctionalitatea sistemului hormonal, slabirea memoriei si multe altele 155 Dr LOTi POPESCU Sinteza corecta ADN - ARN necesita un mediu chimic care nu este acid Daca pH-ul mediului este prea mic (acid), regenerarea celulara este inhibata si celulele pot degenera sau chiar deveni maligne O dieta echilibrata contine: 70-80% hrana alcalina - lactate, fructe, vegetale proaspete 10-15% hrana acida proteine - carne, branza, peste, oua, nuci 10-15% hrana acida carbohidrati - miere, cartofi copti, curmale, paine din faina integrala, melasa, banane, unt, ulei Copiii in perioada de crestere si adultii sub 40 de ani au nevoie de valorile mai ridicate de hrana acida Adultii peste 40 ani ar trebui sa consume hrana alcalina la nivelul cel mai ridicat Este indicat sa se consume apa filtrata alcalina HRANA CARE CREEAZA ALCALiNiTATE Legume proaspete: anghinare, asparagus, avocado, muguri de bambus, fasole pastai, sfecla, muguri de soia, varza (normala, rosie, acra), morcovi, telina, arpagic, castraveti, andive, usturoi, verdeturi, ridichi, napi, praz, salata verde, ceapa (unele tipuri), patrunjel, pastarnac, mazare proaspata, ardei, broccoli, dovlecei, conopida, vinete, cartofi noi (rosii), cartofi dulci, dovleac, spanac crud, urzici, muguri (toate tipurile), rosii galbene, nasturel, ridichi, paprika Fructe proaspete: mere Golden, caise, fructe de padure inchise la culoare, cirese (soiul bing), grepfrut roz, struguri (soiul flame&concord), lamai coapte, mango, kiwi, pepeni (toate tipurile), papaya, fructul pasiunii, piersici (doar o varietate), pere (soiul bosc-japonez), gutui Nuci proaspete: Cashew, Macadamia, Pecan, migdale proaspete, alune de pamant, seminte de dovleac, miez de nuca, susan Faina: mei, ovaz, secara, gris, soia, hrisca Amidon si zahar: fasole (soiul pinto), linte, roscove, malai, boabe de soia, popcorn (galben), sirop de artar (pur), produse de patiserie din faina alcalina, mazare verde uscata, orez integral, orez basmanti, paste fainoase din orez integral Proteine: avocado (copt), unt, branza (din lapte de capra), carne de gaina, rata, peste (alb, pastrav), crabi, lapte de capra proaspat, lapte proaspat, iaurt proaspat, lapte de soia, orez sau migdale, unt de migdale, tahini de susan, seminte incoltite Diverse: roscove, ciocolata amara, bauturi din plante, ceai din plante, ulei de masline presat la rece, ulei de susan, aloe vera, menta, sofran, salvie, cimbru piper(dulce, pimento), cuisoare 156 STiL DE ViAta SaNaTOS UN GHiD DE EDUCAtiE PENTRU SaNaTATE HRANA CARE CREEAZA ACiDiTATE Legume proaspete: varza de Bruxelles, salata verde (soiul iceberg), ciuperci, cartofi, ridichi, spanac gatit, rosii Fructe proaspete: mere (rosii si verzi), banane, cirese (deschise la culoare), curmale, smochine, grepfrut alb, struguri (soiul thompson), lamai culese verzi, nectarine, portocale, mandarine, pere (soiul barlett), piersici (cele mai multe soiuri), ananas, prune, stafide, rubaba, capsuni, tangerine Nuci: migdale uscate, seminte de pin, fistic, nuci (soiul negre si englezesti), naut, nuca de cocos Amidon si zahar: piure de banane, orz, tarate, paine de graham, paine de secara, paine alba, cereale ambalate, fulgi de porumb, crackersi din faina alba, gogosi, sosuri, boabe uscate (cele mai multe), faina, miere, gem, melasa, produse de panificatie din faina alba, alune, cartofi cu coaja maro, zahar, conservanti, paste fainoase din faina alba, siropuri, tapioca, vafe Faina: orez alb, orz, amidon din cartofi, faina de grau Proteine: avocado necoapte, cashew, cascaval, branza topita, smantana, lapte pasteurizat, iaurt cu conservanti, inghetata, margarina, crabi, oua, peste (roz, somon, crap, caviar, hering, macrou, sardine), alune, linte, carne de vaca, porc, vitel, oaie, pui, curcan, carne de vanat, porumbel, organe, masline (inclusiv verzi), unt de arahide, creveti, raci, scoici, ciuperci Diverse: hrana preparata si conservata tinde sa fie acida, alcool, bere, indulcitori artificiali, cafea, ceai (negru, verde), medicamente, uleiuri hidrogenate, piper (alb, negru), sare, cicoare, maioneza, ketchup, zahar, dulciuri, guma de mestecat ORGANiSMUL NOSTRU iSi MENTiNE SANATATEA PURiFiCANDU-SE Pentru a mentine puritatea mediului intern, corpul dispune de emonctorii (organe, sisteme prin care corpul elimina toxinele, ceea ce l-a intoxicat): - calea respiratorie (plamani, bronhii, nas) - calea hepatica (ficat, vezica biliara) - calea intestinala (intestin subtire, intestin gros) - calea cutanata (glande sudoripare, glande sebacee) - calea renala (rinichi, vezica urinara) 157 Dr LOTi POPESCU Cand aceste cai de eliminare lucreaza normal, iar aportul de toxine si productia de deseuri nu sunt foarte ridicate, mediul ramane curat si celulele pot functiona corect Daca deseurile sunt prea numeroase si emonctoriile lenese sau deficiente, organismul acumuleaza progresiv deseuri si situatia organelor corpului se degradeaza Sangele se ingroasa, devine mai dens si nu mai circula atat de usor prin vasele sangvine Depunandu-se pe peretii vaselor, deseurile le ingusteza diametrele, ceea ce incetineste si mai mult circulatia, irigarea tesuturilor si schimburile Prin acumularea lor, deseurile : - murdaresc si astupa filtrele emonctoriilor - congestioneaza organele - blocheaza articulatiile Tesuturile sunt iritate, se inflameaza si se sclerozeaza Apar tot felul de boli, in functie de organele care sunt atinse si de modul in care sunt afectate Deseurile nu se depun intr-o singura zona a corpului, ca urmare a circulatiei permanente si, astfel, corpul va fi invadat si incarcat Purificarea mediului intern are loc prin intermediul emonctoriilor: - hipersecretie biliara si salivara, varsaturi, diaree - urini acide, incarcate - transpiratii profuze, secretii, cosuri, eczeme - eliminarea deseurilor coloidale prin intermediul nasului, sinusurilor, bronhiilor Pentru eliminarea deseurilor, uneori se folosesc cai secundare: glandele salivare, amigdalele, glandele lacrimale, uterul Corpul isi creeaza uneori emonctorii artificiale pentru a putea face fata deseurilor: apar hemoroizii, fistulele, ulcerele Pentru o stare buna de sanatate, dezintoxicarea periodica a organismului este regula! ALiMENTATiE VEGETARiANA - ALEGEREA E A TA! • Alimentatia vegetariana poate preveni pana la 90% din accidentele vasculare cerebrale si 97% din infarctele de miocard • S-a demonstrat, in urma cu ani de zile, ca alimentatia vegetariana, foarte saraca in grasimi, poate duce la diminuarea placilor de aterom la bolnavii programati pentru operatia by-pass 158 STiL DE ViAta SaNaTOS UN GHiD DE EDUCAtiE PENTRU SaNaTATE • Riscul cancerului de prostata, de san si de colon este de 3-4 ori mai mare pentru cei care consuma zilnic carne, oua, produse lactate, in comparatie cu cei care au ales sa fie vegetarieni • Cazeina din lapte are actiunea cea mai cancerigena dintre toate produsele de origine animala • Femeile vegetariene au un schelet mai puternic, au mai putine fracturi si, cu inaintarea in varsta, pierd mai putina masa osoasa • Un adult are nevoie de 40 g proteine zi, adica 10-15% din aportul caloric total Continutul in proteine al cerealelor depaseste, de obicei, 10% Fasolea si mazarea uscata au un continut de proteine de 25% • Alimentele de origine vegetala contin cantitati suficiente de proteine, sunt bogate in fibre, sarace in grasimi si fara colesterol • Cei care vor sa aleaga alimentatia vegetariana, pot incepe cu 1-2 zile pe saptamana, pentru o anumita perioada, in care sa-si observe starea de sanatate Vor observa ca au mai multa energie, mai dispare din celulita, mai scad in greutate, obosesc mai greu s a • Mentinerea unui stil de viata sanatos, a unei alimentatii sanatoase asigura o stare buna de sanatate • Alegeti soia, lintea, nautul, mazarea, fasolea, strugurii negri, varza rosie si alba, sfecla rosie, nucile, morcovii, broccoli, cereale (ovaz, orz, secara s a ) s a Amintiti-va: - suntem ceea ce mancam - vegetalele ne mentin tineri si sanatosi si longevivi - alimentatia sanatoasa ne fereste de cancere, hipertensiune arteriala, ateroscleroza, cardiopatie ischemica, accidente vasculare cerebrale, obezitate, diabet zaharat s a - alimentatia noastra este in stransa legatura cu bolile pe care le facem - alimentatia este o problema de alegere pentru fiecare dintre noi, iar nutritia sanatoasa o dovada de respect si iubire pentru fiinta noastra 159 Dr LOTi POPESCU Cap 6 Ai grija grija de emot emotiile tale! Exprima Exprima-le la timp! Emotiile (energie in miscare) sunt strans legate de ganduri Ambele apar practic aproximativ in acelasi moment De unde apar ? Din structura chimica a corpului, din miliardele de celule ce contin o memorie mental- emotionala genetica a tuturor stramosilor, precum si memoria influentelor mediului in care traim Astfel ca, pana in momentul in care preluam controlul asupra propriului corp, aceste ganduri si emotii incrustate genetic sau preluate ne conduc viata, creand practic destinul nostru Putem imparti emotiile in: - emotii pozitive (curaj, dreptate, blandete, generozitate, sinceritate, creativitate, bunatate, iubire, rabdare, onoare, deschidere, cinste, compasiune, incredere s a ) - sunt constructive pentru fiinta noastra, pot duce chiar la insanatosirea corpului (fiind emise pe un fundal de calm si luciditate, nu de agitatie) Emotiile pozitive insanatosesc corpul fizic Celulele sale contin, pe langa partea fizica, si inregistrari de memorie (ganduri si emotii stocate "genetic", provenind de la stramosi sau preluate automat din mediu) S-a descoperit ca celulele emit si capteaza energie sub forma unor particule corespunzatoare gandurilor si emotiilor (un alt fel de a spune ca ni le transmitem unii altora, deci ca nu suntem separati in mod absolut) - emotii negative (tristete, suparare, frica, furie, agresiune, nerabdare, aroganta, violenta, ingrijorare, lene, egoism, neajutorare, disconfort, nerabdare, apatie, tensiune, confuzie, plictiseala, vinovatie, invidie, rusine, neincredere s a) - sunt profund distructive Emotiile negative pe termen lung duc, pe langa autoimbolnavire, si la comportamente necugetate si dezechilibrate Suferinta nu are nici o legatura cu evenimentele, ci cu reactia omului fata de ele Ea nu este provocata de ceea ce se intampla, ci de reactia subiectiva la ceea ce se intampla Modul interior in care reactionam la o situatie este cel care ne indica ce inseamna acea situatie pentru noi Putem reactiona prin suferinta la un eveniment (exemplu: moartea cuiva apropiat), eveniment la care un strain nu simte nimic Emotiile afecteaza reactiile hormonale, modificarile de respiratie si oxigenare a sangelui, schimbari ale componentelor sale chimice Exprimarea emotiei prin sunet poate influenta procesele fizice din corp, prin vibratia rezonanta a sunetului cu emotia specifica unui organ Acest lucru a fost bine cunoscut in vechime de egipteni si chinezi Manifestarea in exces a anumitor emotii negative duce la imbolnavirea organului corespondent - asta inseamna acumularea de "energie negativa" in corp - iar pentru insanatosirea sa e necesara manifestarea emotiei pozitive aferente, adica aducerea de "energie pozitiva" La procesul 160 STiL DE ViAta SaNaTOS UN GHiD DE EDUCAtiE PENTRU SaNaTATE imbolnavirii si insanatosirii participa mai multi factori - alimentatia, respiratia, mediul inconjurator, factori genetici s a - dar lucrul cu emotia, fie in sens negativ, fie pozitiv, se pare ca are cel mai important rol Conform studiilor Dr Robert Young, o stare mentala negativa poate crea mai multa aciditate metabolica decat alimentele pe care le consumam De fapt, poti sa creezi aciditate metabolica de 2-3 ori mai mult prin gandurile tale, prin starea ta mentala, decat din consumul de lactate sau proteine animale Gandurile tale si cuvintele devin importante si pot sa-ti afecteze fiziologia intr-un mod negativ sau pozitiv Modalitatea prin care gandurile tale devin biologie este urmatoarea: orice gand necesita o anumita energie cerebrala pentru a se forma in producerea unui gand se foloseste energie care, consumata, va produce la randul ei deseuri biologice acide Daca acizii metabolici rezultati din ganduri nu sunt eliminati corespunzator prin cele 4 canale de eliminare (urinare, transpiratie, respiratie, defecatie) atunci acesti acizi ajung in tesuturile adipoase si conjunctive Efectele sunt aparitia unor simptome si afectiuni precum: lupus, fibromialgie, artrita, dureri musculare, oboseala, obezitate, cancer de san, cancer de prostata, indigestie, reflux acid, arsuri, infarct s a De exemplu, atunci cand suferi de tristete sau depresie, in mintea ta, suferinta va aparea ca o experienta negativa Presupunem ca te gandesti in mod constant la aceasta, este tot timpul in mintea ta, si esti ingrijorat de modul in care gandesti Ai putea spune ca te implici emotional Emotiile sunt energie in miscare Cand vezi persoane care sunt emotionale, inseamna ca se afla intr-o stare energetica, fie pozitiva, fie negativa Acestea produc acizi metabolici la un nivel ridicat Nivelul de acizi rezultati este mai mare decat la cineva care face exercitii fizice Deci gandurile tale pot deveni biologie sau aciditate care te face bolnav, obosit si obez Cand incepi sa produci acizi prin gandurile tale activezi sistemul de neutralizare alcalina Daca acesti acizi nu sunt neutralizati si sau eliminati, pot crea probleme serioase de sanatate Emotiile pozitive precum iubirea, pacea, speranta, increderea, credinta si iertarea pot alcaliniza sangele si tesuturile Emotiile negative de furie, resentiment si frica sunt cele mai puternice si mai acidifiante dintre toate emotiile Frica de necunoscut este probabil cea mai puternica si mai acida emotie Oamenii au crize mentale , nu crize cardiace (spune dr Robert Young) Exista studii stiintifice publicate, care arata ca peste 80% din crizele cardiace sunt declansate de emotii De fapt oamenii nu mor de crize cardiace ci de ,, atacuri de ganduri ( emotii negative) Boala canceroasa inseamna acid Cand experimentezi emotii negative precum: furie, razbunare, ura, tristete sau depresie de fapt creezi aciditate metabolica care poate cauza orice conditie canceroasa in organism Daca acesti acizi nu sunt eliminati prin urinare, transpiratie, defecatie sau 161 Dr LOTi POPESCU respiratie, sunt depozitati in tesuturi Excesul de acid din tesuturi reprezinta o conditie precanceroasa Modul de viata alcalin are efect de calmare mentala si emotionala Cu cat ai mai putin stres, cu atat ai mai putin acid, iar mai putin acid inseamna ca esti mai rezistent la boli Cum pot emotiile sa afecteze sanatatea? Corpul nostru raspunde la felul in care gindim, simtim, actionam Asta arata cum mintea este conectata la corp si viceversa Cand suntem stresati, anxiosi, suparati, corpul nostru incearca sa ne spuna ca ceva nu-i in ordine, e un fel de invitatie de a privi boala ca pe o sansa de a afla ceva despre noi Si de a putea indrepta O tensiune arteriala crescuta sau un ulcer la nivel digestiv pot sa apara dupa un eveniment stresant Atunci cind sanatatea emotionala nu e in ordine, pot sa apara mai multe manifestari la nivelul corpului, cum ar fi: dureri de spate, modificari ale apetitului, dureri de piept, constipatie sau diaree, gura uscata, oboseala cronica, dureri cu caracter generalizat, dureri de cap, hipertensiune, palpitatii, probleme sexuale, respiratie ingreunata, pierdere in greutate sau castig in greutate, probleme stomacale, senzatia de gat intepenit, prabusirea sistemului imun, de aparare - mai multe raceli si afectiuni ca urmare a evenimentelor stresante aparute Cum se poate imbunatati sanatatea emotionala? Sanatatea emotionala poate fi imbunatatita daca se incearca o recunoastere a propriilor emotii Trebuie observat de ce apar ele Exprima-ti emotiile, pentru ca in caz contrar poate fi mai rau Spune-le apropiatilor ce te framanta, vorbeste cu terapeutul tau, traieste o viata echilibrata, fa-ti timp sa muncesti, sa te relaxezi, de asemenea, ai grija de sufletul, mintea si corpul tau! Ai grija de tine! Studii recente au aratat ca mai multe boli, printre care si cancerul, se dezvolta mai frecvent la persoanele care isi controleaza excesiv exprimarea emotiilor de furie, tristete sau bucurie care fragilizeaza sistemul imunitar Daca nu va numarati chiar dvs printre ei, cu siguranta cunoasteti oameni care obisnuiesc frecvent sa-si reprime sentimentele "inghit" sentimentele sau pulsiunile precum dorinta sau furia, suporta situatia prin care trec "strangand din dinti" si sfarsesc prin a se plange tot mai des de crampe la stomac, dureri de cap, ulcer sau chiar cancer in urma studiilor efectuate, profesorul Laborit ajunge la concluzia ca majoritatea bolilor sunt legate de "inhibarea actiunii" care duce la acumularea in organism a hormonilor de stres care sunt toxici E foarte cunoscuta importanta factorilor psihologici in evolutia principalelor boli Cercetarile asupra stresului au demonstrat in ce masura se lupta organismul pentru a face fata evenimentelor importante, pozitive sau negative, care modifica ritmul vietii (moartea unei fiinte dragi, imbolnavirea, examenele, pensionarea, dar si casatoria, mutarea in alta casa, plecarea in concediu) 162 STiL DE ViAta SaNaTOS UN GHiD DE EDUCAtiE PENTRU SaNaTATE Astfel, pe o scala de stres (Holmes) in care moartea partenerului este evaluata cu 100 de puncte, casatoria provoaca un stres de 50 de puncte, examenul de licenta e cotat cu 47 de puncte, pensionarea cu 45 de puncte, mutarea in alta casa cu 20 de puncte, iar plecarea in vacanta, cu 13 puncte La persoanele care acumuleaza mai mult de 300 de puncte pe scala de stres in mai putin de 1 an, s-a constatat aparitia bolilor grave (cancerul de exemplu), in proportie de 49%, fata de 9% in grupul de control Dar ce este stresul? Stresul (distresul) apare atunci cand este depasita capacitatea de mobilizare a organismului in fata unui eveniment neasteptat care apare Eustresul apare atunci cand ne mobilizam si reusim sa facem fata pregatirilor pentru un eveniment, o masa festiva, o plecare in concediu Reactia la stres este un rasuns pe care il da corpul provocarilor la care este supus Semnele distresului (stresul negativ) Semnele fizice: - palpitatii, batai puternice ale inimii - greutati in respiratie, dificultati la inghitire, respiratie rapida, superficiala - uscarea gurii, senzatia de palpitatii in stomac, indigestie, greata - diaree, constipatie, balonare - tensiune musculara generalizata, in special la nivelul falcilor, maxilare inclestate, dureri de ceafa, gat "intepenit" - pumni inclestati, umeri aplecati, dureri musculare generale, crampe - nervozitate, hiperactivitate, unghii roase, batutul darabanei cu degetele, datul din picior, tremuraturi ale mainilor, capului - oboseala, extenuare, letargie, surmenaj, dificultati de somn, senzatii de lesin, dureri de cap, boli frecvente - raceli - transpiratia palmelor si a buzei superioare, bufeuri - maini si talpi reci - senzatia frecventa de urinare - pofta de mancare exagerata, pierderea apetitului, cresterea numarului de tigari fumate - consum crescut de alcool - scaderea libido-ului Semne mentale si emotionale: - istovire, ingrijorare, suparare, lipsa entuziasmului, senzatia de esec, - de neputinta, de lipsa a sperantei, isterie, izolare, sentimentul ca nu poti face fata provocarilor, anxietate, depresie - nerabdare, iritare, enervare, furie, ostilitate, agresivitate - frustrare, plictiseala, vinovatie, nesiguranta, vulnerabilitate, senzatia de a fi respins, de a fi neglijat, de a fi nepotrivit 163 Dr LOTi POPESCU - nepasare fata de propria infatisare, fata de propria sanatate, dieta, dezinteres fata de contactul sexual - parere proasta despre sine, pierderea interesului fata de cei din jur - polifazie (executarea unui numar prea mare de sarcini simultan), graba - neindeplinirea unei sarcini inainte de a trece la alta - dificultati de concentrare, de judecata si de luarea deciziilor, memorie slaba, lipsa creativitatii, absurditate, irationalitate - tendinta de a amana, dificultati de a initia actiuni - predispozitie la greseli si accidente - sarcini care depasesc puterea de munca - nemultumire permanenta, inflexibilitate, lipsa logicii, iritabilitate, neproductivitate, randament slab Semnele eustresului (stresul pozitiv, de mobilizare) Prezenta semnelor eustresului arata ca reusesti sa exploatezi efectele pozitive ale reactiei la stres Este posibil sa te simti si sa pari altora: - euforic, stimulant, entuziast, emotionat - amabil, intelegator, sociabil, iubitor, fericit, prietenos - calm, in control, increzator - plin de creativitate, eficienta - clar si rational in gandire, decis - harnic, energic, productiv, vesel, adesea zambitor Reactia la stres implica multe organe, activitati diferite si de aceea efectele manifestarile sunt diferite de la individ la individ Cu toate acestea, unele sisteme ale corpului sunt mai afectate decat altele (inima, circulatii, plamanii, sistemul muscular) Trebuie sa invatam sa ne ascultam corpul, sa intelegem semnalele pe care ni le trimite si sa stim sa remediem cauzele Cateva boli si afectiuni cauzate de starea de distres Sistemul cardiovascular: - boli coronariene (amgina si atac de cord) - hipertensiune arteriala - accidente vasculare cerebrale - migrene Sistemul digestiv: - indigestii - greata - arsuri stomacale - ulcer gastric si duodenal - colita ulceroasa - sindromul intestinului iritabil - diaree, constipatie 164 STiL DE ViAta SaNaTOS UN GHiD DE EDUCAtiE PENTRU SaNaTATE - meteorism, balonare Muschii si incheieturile - dureri de cap - crampe, spasme musculare - dureri de spate - dureri de ceafa Altele - diabet - cancer - artrita - alergii - astm - raceli obisnuite si gripa - libido sczut - afectiuni ale pielii - afectiuni ale somnului Comportamental - mancatul excesiv - pierderea poftei de mancare - fumatul excesiv - consumul crescut de cafea, de alcool, alte excese - scaderea randamentului in munca Emotional - anxietate, temeri, fobii, obsesii - depresie Stresul prelungit: - afecteaza sistemul imunitar (creste nivelul de cortizol, apare o stare de epuizare) - provoaca boli ale inimii si ale sistemului circulator (creste nivelul de noradrenalina, creste sarcinii inimii, ateroscleroza, angina, atac de cord s a ) - genereaza si alte afectiuni (digestive, diabet zaharat, anxietate, depresie, dereglari sexuale s a ) Cauzele stresului sunt multiple si foarte diverse - scala Holmes (decesul unei persoane dragi, separarile, somajul, sarcina, nasterea unui copil, intoarcerea acasa dupa multa vreme, divortul, casatoria, promovarea la locul de munca, probleme financiare, mutarea in casa noua, boala, pierderea cuiva apropiat s a) Acea presiune psihica interna, negativa sau pozitiva asociata de cele mai multe ori unui evenimen extern penibil: conflict, suparare, doliu sau orice situatie care ne modifica conditiile de viata: casatorie, concediu si ne provoaca o tensiune psihica si corporala pe care nu o exprimam in nici un 165 Dr LOTi POPESCU fel Acumuland acest stres, treptat, se vulnerabilizeaza sistemul imunitar astfel incat este favorizata aparitia bolilor de orice fel: gripa, astm, cancer, s a Exprimand emotiile, diminuam tensiunile si stresul si astfel intarim sistemul imunitar Exprimarea si reprimarea emotiilor Emotiile exista pentru a ne ajuta, nu pentru a ne incurca: teama si furia ne apara de pericole, tristetea ne ajuta sa depasim situatiile de doliu real sau simbolic (moarte, separare, abandonarea unui proiect) Emotiile nu trebuie ascunse sau uitate, inhibate sau reprimate Avem nevoie sa le "digeram" si pentru asta e necesar sa le "mestecam" si nu pretindem ca ele nu exista Lacrimile sunt "lubrifiantul emotiilor" Ele le usureaza drumul in plus, ele nu insotesc doar tristetea, ci si bucuria, placerea sau admiratia Ele curata organismul eliminand pana la 40% din surplusul secretiei de neurotransmitatori interzicerea plansului nu este sanatoasa, mai mult, aceasta stapanire perturba sistemul imunitar si favorizeaza aparitia unor boli grave, mai ales la acele persoane care nu-si exprima niciodata emotiile considerate social ca fiind negative: teama, furia, frica Nu va temeti sa plangeti daca asta simtiti, radeti cu pofta daca situatia va permite, invatati sa va ingaduiti sa fiti furiosi si sa cautati sa va exprimati furia fara a o reprima la nesfarsit in cele din urma ea iese la iveala si, din pacate, o face intr-un moment care se dovedeste de cele mai multe ori a fi cel mai nepotrivit Cel putin jumatate din bolile de care suferim le-am putea evita daca nu ne- am enerva Atunci cand cineva se infurie sau se lasa stapanit de o alta emotie negativa (ura, dusmanie) pune in actiune prin centrul emotiv din creier secretia unor glande endocrine, care la randul lor perturba buna functionare a organelor si aparatelor din organism - catecolaminelor (adrenalinei, de exemplu) le revine rolul perturbator cel mai insemnat Nu numai furia sau enervarea de moment sunt daunatoare pentru sanatatea noastra ci si frica, nemultumirea, resentimentele, dusmania, ura, egoismul, invidia, inselaciunea s a Nu exista fiinta omeneasca care sa nu fie incercata sau provocata de cel putin una dintre aceste emotii negative Dar cel mai important nu este provocarea in sine, ci raspunsul la aceste provocari Unii oameni isi ruineaza trupul din cauza ca se incapataneaza in maniere egoiste, cautand dreptatea lor cu orice pret Maturitatea emotionala, sanatatea mentala O persoana este sanatoasa din punct de vedere mental daca: - nu se lasa coplesita de problemele vietii, ci incearca sa le solutioneze - poate face fata "din mers" dezamagirilor - isi poate accepta propriile defecte - are respect de sine - se bucura de lucruri simple din viata de zi cu zi 166 STiL DE ViAta SaNaTOS UN GHiD DE EDUCAtiE PENTRU SaNaTATE - are asteptari rezonabile, in concordanta cu posibilitatile - se simte bine in prezenta altor oameni - isi face planuri de viitor - se bucura de ideile si experientele noi - isi fixeaza scopuri realiste - este capabila sa ia singura hotarari in ceea ce o priveste Tony Robbins, ne propune sa ne raportam "generic" la 10 tipuri de emotii (desi paleta emotiilor este cu siguranta mult mai variata): 1 emotiile care ne dau un sentiment de disconfort Nu sunt emotii intense: plictiseala, nerabdarea, o stare de jena 2 emotiile din categoria: frica, putand sa varieze de la ingrijorare, preocupare, grija, teama, efectiv frica, groaza sau o senzatie de terifiere, panica 3 emotii ale suferintei care aduc cu sine un pregnant sentiment de pierdere (fizica, sufleasca, materiala) 4 emotiile care provoaca furie, ponind de la o stare de iritare evidenta pana la enervare profunda si dezlantuire de reactii extreme 5 emotiile generatoare de frustrare Aceste emotii ne provoaca un sentiment de neputinta, ca si cum ceva sau cineva ne tine, contrar vointei noastre, pe loc sau nu ne lasa sa avansam in directia dorita 6 emotiile generatoare de dezamagire De fiecare data cand standardele noastre nu sunt indeplinite, de catre noi sau oamenii din viata noastra, traim un sentiment de dezamagire 7 emotiile vinovatiei sau regretului 8 emotiile care ne fac sa ne simtim inadecvati unui context de viata, inoportuni, nesemnificativi, mai putin fata de un etalon cu care comparam 9 emotiile in care ne simtim deprimati, coplesiti in mod negativ, fara speranta, depresivi 10 emotiile care ne fac sa ne simtim singuri si care aduc cu sine un sentiment de separare si de izolare Amintiti-va: Pasii pentru gestionarea emotiilor: - identifica emotia pe care o traiesti - accepta emotia si apreciaza mesajul pe care ea il transmite (analizeaza modul in care percepi situatia, analizeaza modul in care comunici, analizeaza modul in care te comporti) - manifesta curiozitate vis-a-vis de modul in care s-a generat emotia si de factorii declansatori - intelege contextul - creste-ti nivelul de incredere (adu-ti aminte situatii similare in care te-ai descurcat cu bine) 167 Dr LOTi POPESCU - identifica toate unghiurile din care poate fi privita interpretata situatia, semnificatia - traieste emotia ca pe o lectie de viata si invata-ti lectia! Emotiile apar, e in firea lucrurilor Ele exprima pozitia ta, reactia ta fata de o persoana, o situatie de viata s a identifica-le, observa-le, nu le bloca! E normal sa te exprimi adecvat in diferite situatii de viata 168 STiL DE ViAta SaNaTOS UN GHiD DE EDUCAtiE PENTRU SaNaTATE Cap 7 Respecta Respecta normele de igiena igiena personala personala si colectiva colectiva! O buna igiena are drept scop evitarea imbolnavirilor si mentinerea sanatatii La inceput, igiena se referea la combaterea bolilor Cu timpul, igiena s-a ocupat si de prevenirea imbolnavirilor intr-un sens mai larg, igiena inseamna si consolidarea sanatatii igiena se ocupa de aspecte ale igienei personale, igiena in colectivitati, igiena la locul de munca, igiena vederii, igiena mediului inconjurator, igiena alimentatiei s a Depinde doar de tine sa-ti pastrezi zambetul! igiena orala implica : - spalatul pe dinti si folosirea atei dentare cu regularitate - vizite la medicul stomatolog pentru controale de rutina - curatarea dintilor - o alimentatie optima pentru sanatatea cavitatii bucale O astfel de alimentatie include alimente bogate in seminte de cereale, fructe si legume si produse lactate Mentinerea sanatatii dintilor si a gingiilor necesita o alimentatie optima si spalarea dintilor cu regularitate - se foloseste ata dentara cel putin 1 data zi si se spala dintii dupa fiecare masa sau gustare si inainte de culcare Aceste lucruri inlatura depunerile ce pot determina distrugerea dintilor, gingiilor si a oaselor cavitatii bucale - folosirea unei paste de dinti ce contine fluor si previne aparitia cariilor Se mai pot utiliza: apa de gura ce contine fluor sau pasta de dinti ce inlatura tartrul - se evita alimentele cu o cantitate crescuta de zahar Zaharul favorizeaza formarea tartrului si a cariilor - se evita tutunul pentru ca acesta produce afectiuni ale gingiilor si poate produce cancer al cavitatii bucale Expunerea pasiva la tutun (respirarea aerului cu fum de tigara) poate determina boli ale gingiilor - se practica curatarea limbii, cu un instrument special pentru acest lucru sau cu o periuta de dinti moale Se curata dinspre spate in fata Curatarea limbii este deosebit de importanta la persoanele care fumeaza sau la cei cu un relief al limbii mai accentuat (santuri multe si adanci ce brazdeaza limba), dar este obligatorie pentru toata lumea - vizite regulate la medicul dentist, in functie de aparitia problemelor sau de cat de frecventa este necesara curatirea cavitatii bucale, dar si profilactic (fara sa ai probleme) - cand ai fost ultima data la medicul stomatolog pentru un control de rutina? 169 Dr LOTi POPESCU Cand este indicat controlul stomatologic? - ca un control de rutina Se recomanda 1 control 6 luni, dar persoanele cu risc scazut pot face control doar 1 data an - in cazul in care gingiile sangereaza la apasare sau la periaj - in cazul in care dintii se misca sau apar modificari in pozitia unora fata de ceilalti - daca gingiile sunt rosii, sensibile sau daca apare puroi - in cazul in care apar durerile de dinti - in cazul traumatismelor la nivelul fetei, maxilarului sau dintilor - daca o rana la nivelul cavitatii bucale nu se vindeca in 2 saptamani - daca respiratia urat mirositoare persista Periatul dintilor - este necesar spalatul pe dinti, de rutina Se periaza dintii dimineata, dupa fiecare masa sau gustare si inainte de culcare - se foloseste o periuta moale, cu capatul rotunjit si destul de mica pentru a permite perierea tututror dintilor Se schimba periuta 1 data la 3 luni - se pot folosi, de asemenea, periutele electrice S-a demonstrat prin studii ca periutele de dinti electrice cu actiune oscilanta (miscari din fata in spate) sunt mai eficiente decat alte periute - este indicata folosirea unei paste de dinti ce contine fluoruri - anumite paste de dinti cu fluoruri pot preveni formarea tartrului - se apasa usor si se misca periuta inainte si inapoi, cu miscari circulare Nu se freaca puternic, acest lucru poate produce leziuni ale gingiilor si ale smaltului - se periaza toata suprafata dintilor, limba si partea interioara a obrajilor - se periaza, cu atentie sporita, suprafetele dintilor cu care se mesteca - se periaza limba Placa la nivelul limbii produce respiratie urat mirositoare si constituie un mediu propice pentru dezvoltarea bacteriilor Curatirea zilnica cu ata dentara Este indicata curatirea cu ata dentara cel putin 1 data zi Tipul atei nu este important, se indica una din metodele: 1 Metoda atei rasucite pe degete Se rupe o bucata de ata de 45-50 centimetri Se infasoara un capat al atei pe degetul mijlociu de la mana stanga si celalalt capat pe degetul mijlociu de la mana drepta astfel incat intre degete sa fie distanta de 5-7 cm 2 Metoda cercului Se rupe o bucata de ata de 30 centimetri si se leaga capetele astfel incat sa se formeze un lat Daca latul este prea larg, se rasuceste ata in jurul degetelor 170 STiL DE ViAta SaNaTOS UN GHiD DE EDUCAtiE PENTRU SaNaTATE Se introduce incet ata intre dinti si se impinge spre gingii Se pliaza ata in jurul dintilor, asa incat sa formeze un U si apoi se introduce usor sub gingie Se face o miscare in sus si in jos, de cateva ori, pentru a se razui placa Doar introducerea atei intre dinti, fara razuire, nu va indeparta placa Utilizarea instrumentelor de curatat intre dinti (periuta interdentara) este la fel de eficienta ca si ata dentara La primele utilizari se poate intampla ca gingiile sa sangereze la folosirea atei dentare, dar acest lucru se va stopa in timp, pe masura ce gingiile devin mai rezistente si mai sanatoase Sfaturi pentru o igiena corecta a danturii - Dintii trebuie periati de cel putin 2 ori pe zi (dimineata si seara) - Utilizati pentru clatirea gurii dupa periaj o apa de gura ce contine fluor - Folositi ata dentara - Folositi geluri concentrate pe baza de fluor - Efectuati un detartraj 1 data la 4 sau 6 luni - Apelati la metoda speciala de curatire a dintilor utilizata in cabinetul stomatologic air-flow (jet de aer-apa cu bicarbonat) - Efectuati un periaj dentar profesional la intervale de timp regulate Periajul corect Periajul dintilor este cel mai important element profilactic (de prevenire a problemelor dentare) Pentru rezultate optime trebuie sa avem in vedere anumite elemente: Periuta de dinti Periuta de dinti trebuie sa fie alcatuita din peri moi, din naylon, cu fire rotunjite la capete, pentru a se evita iritarea dintilor si a gingiilor Cel mai bine este ca dintre cele trei oferte de periute de dinti de pe piata - hard, medium si soft - sa o alegi pe cea cu indicatorul medium Daca periuta este prea tare va rani gingiile, iar daca este prea moale nu curata eficient dintii Periuta trebuie schimbata la un interval de aproximativ 3 luni Cum sa executati periajul Este obligatoriu sa te speli pe dinti dimineata si seara, sa iti clatesti gura dupa fiecare masa si sa te speli daca ai posibilitatea si, la 6 luni, sa iti faci un control stomatologic pentru a depista orice carie in faza incipienta Medicii stomatologi apreciaza ca un periaj corespunzator se face in 3-5 minute De asemenea, nu uita de periajul limbii, foarte important in eliminarea bacteriilor si a mirosului neplacut Despre pasta de dinti Pastele de dinti au in general aceeasi compozitie Atat timp cat pasta ta de dinti contine fluor, marca nu are o importanta deosebita, indiferent ca este sub forma de pasta, gel sau chiar pudra, sau ca aceasta are o anume aroma Toate pastele de dinti pe baza de fluor actioneaza eficient impotriva placii si curata si lustruiesc smaltul dentar Daca dantura ta este hipersensibila la 171 Dr LOTi POPESCU fierbinte sau rece, trebuie sa iei in considerare posibilitatea utilizarii unei paste de dinti proiectata special pentru dantura sensibila Pasta de dinti trebuie sa contina bicarbonat de sodiu si sau peroxid de hidrogen (ambii agenti de curatire) Acestea confera cavitatii bucale o senzatie placuta de curat, de proaspat, care poate reprezenta o motivare de a te spala mai des, insa adevaratul ingredient activ care protejeaza dintii tai este fluorul Unele persoane prefera o pasta de dinti care sa controleze aparitia tartrului, care contine pirofosfati astfel incat sa impiedice depunerea de tartru pe dinti Pastele de dinti noi ofera formule avansate de albire cu scopul de a indeparta petele si de a face dantura mai alba si mai stralucitoare Alimentatia corecta pentru dinti sanatosi Fiecare individ are un grad diferit de imunitate, de care depinde reactia organismului la orice infectie dentara O dieta corespunzatoare ajuta la cresterea imunitatii si la mentinerea sanatatii dentare in general, trebuie sa aveti o alimentatie bogata in: - Calciu (produse lactate si legume verzi) - Magneziu (cereale, nuci, alune, carne rosie) - Fosfor (galbenus de ou, peste, lapte) - Fluor (ceai, peste) - Vitamine - Minerale Curatirea regulata a dintilor si consumul de legume si fructe crude, asigura buna sanatate a gingiilor si dintilor Daca nu va puteti spala pe dinti dupa fiecare masa, foarte sanatos ar fi sa mancati un mar sau un morcov crud ingrijirea pielii Pielea este cel mai mare intins organ, din punct de vedere medical, si substantele care vin in contact cu pielea sunt la fel de importante ca si cele care sunt introduse in organism prin alimentatie Substantele naturale sunt acelea care nu au fost prelucrate din punct de vedere chimic, sau au fost prelucrate intr-o foarte mica masura Ele nu contin adaosuri de chimicale sau ingrediente sintetice, si din acest motiv sunt blande pentru piele si in acelasi timp si eficiente, fara a avea efecte secundare notabile Cosmeticele naturale sunt biodegradabile, lipsite de toxicitate imediata sau cumulativa si nu dauneaza mediului inconjurator Pot fi obtinute din diverse plante sau fructe, cum ar fi avocado, strugure, jojoba, floarea-soarelui si germeni de grau - ingrediente sanatoase atat in alimentatie dar si pentru piele ingrijirea zilnica a pielii depinde de tipul de ten al fiecarei persoane in parte; acesta, la randul sau, este determinat genetic 172 STiL DE ViAta SaNaTOS UN GHiD DE EDUCAtiE PENTRU SaNaTATE Exista cinci tipuri de ten 1 Normal: pielea nu este nici uscata si nici grasa, hidratarea si continutul de grasime fiind perfect echilibrate 2 Gras: pielea are un aspect gras, stralucitor in anumite incidente ale luminii Porii sunt dilatati, cu puncte negre si exista tendinta de a face acnee Se intalneste mai frecvent la adolescenti, acestia avand o secretie sebacee mai dezvoltata 3 Uscat: pielea este uscata, ca urmare a lipsei sebumului si a hidratarii Celulele epidermului nu mentin in mod adecvat umiditatea, fapt ce determina aparitia prematura a ridurilor 4 Tenul mixt: este cel mai des intalnit tip de ten, o parte gras, o parte uscat Zona T (frunte, nas si barbie) este grasa, in timp ce in restul fetei tenul este normal sau uscat 5 Tenul imbatranit: incepe sa apara dupa varsta de 25 de ani, prin scaderea secretiei de sebum, a gradului de hidratare, a tonusului muscular si a circulatiei sangvine Toate aceste aspecte se cumuleaza, ducand la aparitia ridurilor si a aspectului de piele zbarcita Pasii ingrijirii zilnice a pielii Curatarea • Presupune inlaturarea prafului, a sebumului, a transpiratiei, a celulelor moarte, a bacteriilor si a diverselor produse cosmetice aplicate • Pielea normala si uscata necesita curatare de 2 ori zi, in timp ce tenul gras necesita curatare de cel putin 4-5 ori in fiecare zi • Un agent ideal de curatare trebuie sa aiba un pH neutru sau similar celui al pielii normale, 5,5 - 6,5 • Agentii de curatare a tenului cel mai des utilizati sunt sapunurile, care au un pH 11 - 14, ceea ce le face perfecte pentru pielea grasa, dar improprii pentru ingrijirea tenului normal sau mixt; din acest motiv, trebuie evitata utilizarea lor in cazul tenului uscat sau imbatranit • Ca alternativa la spalatul cu apa si sapun au aparut numerosi agenti de curatare sub forma de lotiuni, geluri, spume sau uleiuri • Toate aceste formule au trei ingredienti principali: ulei, ceara si apa, in proportii variabile de la produs la produs, in functie de tipul de ten pentru a carui ingrijire sunt destinate fiecare in parte • Uleiurile pentru copii pot fi folosite ca si agenti de curatare pentru pielea uscata • Aplicarea unui exfoliant usor pentru 1-2 minute la nivelul fetei o singura data pe saptamana (si de doua ori in cazul tenului gras) are efecte benefice, prin indepartarea celulelor moarte de la suprafata pielii si prin stimularea circulatiei sangelui • Toate tipurile de curatare sunt urmate de spalare cu apa din abundenta 173 Dr LOTi POPESCU Tonifierea • Tonifierea urmeaza de obicei curatarii pentru indepartarea prafului si a urmelor de lipide, si ajuta la restaurarea pH-ului natural al pielii, alterat in urma procesului de curatare • ingredientele active sunt alcoolul si apa • Tonicul are actiune astringenta si poate fi procurat de cele mai multe ori sub forma de solutii alcoolice de diverse concentratii • Tonifierea este un pas optional intre curatare si hidratare Hidratarea Pielea este rezervorul a 30% din apa intregului organism Apa din piele asigura supletea si elasticitatea pielii in conditii atmosferice normale, pielea retine apa din organism prin mai multe mecanisme, dintre care cele mai importante sunt: - productia de sebum care reduce pierderea de apa din piele - productia de NMF - factorul natural de hidratare - care retine apa in celulele epidermului - lipidele structurale, cele care unesc si leaga intre ele celulele pielii, printr-o actiune de bariera in fata pierderilor transcutanate de apa Continutul natural de apa este adeseori alterat de diversi factori din mediul inconjurator, si din acest motiv este nevoie sa utilizam agenti hidratanti Agentii hidratanti actioneaza ca o bariera dubla prevenind evaporarea apei dar in acealasi timp si refacand cantitatea de apa pierduta Ei sunt utilizati dupa curatarea pielii Produsele de hidratare intra in doua mari categorii: 1 Umectanti - emulsii ulei in apa - lotiuni 2 Ocluzive - emulsii apa in ulei - creme • Lotiunile ar trebui sa fie preferate pentru aplicare in timpul zilei, cu precadere pe pielea uscata si mixta, si doar rareori aplicate pe tenul gras • Cremele pot fi folosite fara mari precautii de 2-3 ori pe zi Pot fi utilizate ca si creme de noapte pentru tenul normal si cel mixt • Agentii de hidratare se absorb in structurile pielii, conducand la aspectul de piele intinerita, cu riduri partial ameliorate • Cele mai multe produse hidratante contin factor de protectie solara si protejeaza pielea de actiunea razelor ultraviolete, in plus fata de actiunea principala de umezire Produsele ce contin factor de protectie solara trebuie aplicate pe piele, la plaja, de fiecare data dupa iesirea din apa ingrijirea faciala 174 STiL DE ViAta SaNaTOS UN GHiD DE EDUCAtiE PENTRU SaNaTATE Produsele de ingrijire faciala au drept scop relaxarea, curatarea, tonifierea si reintinerirea tenului O ingrijire faciala presupune urmatorii pasi 1 Analiza tipului de ten, pentru o selectionare cat mai optima a liniilor de produse care urmeaza sa fie utilizate 2 Curatarea 3 Baia de abur 4 Extragerea punctelor negre 5 Tonifierea 6 Masajul - stimuleaza circulatia sangelui in vasele din piele, stimuleaza terminatiile nervoase si tonifica muschii fetei 7 Mastile faciale - reprezinta de obicei pasul final al unui tratament facial ingrijirea fetei ingrijirea fetei trebie sa fie o parte integranta a rutinei zilnice in vederea obtinerii sanatatii pielii ingrijirea fetei include spalarea, hidratarea, exfolierea si tratamentele faciale Trebuie alese acele produse care se pot folosi cu usurinta si care sunt dedicate fiecarui tip de ten in parte ingredientele din cosmeticele naturale Vitamina C lumineaza tenul si ii ofera o aparenta de claritate Extractul de strugure este similar vitaminei C ca si mecanism de actiune, in timp ce uleiul de morcov reduce ridurile si intinereste pielea fetei Printre cei mai des utilizati agenti de hidratare se afla untul de shea si glicerina Ei ajuta in atragerea umiditatii din atmosfera la nivelul pielii Uleiul de migdale, ceara de albine si uleiul de avocado sunt agenti emolienti care asigura o hidratare profunda a pielii Uleiul de caolin poate fi utilizat in fabricarea mastilor faciale, in timp ce uleiul de musetel si radacina de lemn dulce au efecte in cazul tenului cu tenta rosie Multe ingrediente au si o intensa activitate antioxidanta, cum ar fi extractul de ceai verde si vitamina E: acestea apara pielea de agresiunile zilnice pe care le sufera din partea mediului inconjurator (agresiuni chimice, raze ultraviolete s a ) ingrijirea corporala - dusul zilnic - baia cu diferite plante, saruri, arome relaxante - substantele folosite nu trebuie sa modifice pH-ul pielii - prosoapele sa fie individuale igiena mainilor si a unghiilor - cartea ta de vizita 175 Dr LOTi POPESCU Spala-te cat mai des, ori de cate ori este nevoie - dupa folosirea toaletei, dupa ce ai ajuns acasa, inainte de a manca, dupa masa, dupa ce ai mangaiat animalele s a igiena picioarelor - in fiecare seara, spala-te pe picioare si maseaza-ti talpile! Alege incaltamintea potrivita, in care piciorul tau sa se simta confortabil! igiena parului - cel putin 1 data saptamana, cu produse adecvate tipului tau de par (uscat, sensibil gras) Periajul este obligatoriu dimineata si seara Nu tine parul strans pe tot parcursul zilei - lasa parul sa respire, activeaza microcirculatia capilara cu principii active din rozmarin, brusture, urzica, ardei iute, coada calului, frunze de nuc s a igiena organelor genitale - spala-te de fiecare data dupa folosirea toaletei si tamponeaza-te usor - foloseste lenjerie intima din bumbac, marimea potrivita - toaleta organelor genitale inainte si dupa contactul sexual este obligatorie - nu folositi substante pentru igiena intima care schimba pH-ul - dupa eliminarea materiilor fecale, spalati-va cu apa calduta si sapun - la femei, pe perioada menstrelor lunare, masurile de igiena trebuie sporite, pentru ca sangele poate favoriza instalarea infectiilor din cauza produsilor de degradare igiena vederii si prevenirea miopiei Miopia benigna (a scolarilor) apare pe la 6-7 ani Poate evolua progresiv, pana spre 20 de ani cand devine stationara Prevenirea consta in: - pozitie corecta a corpului - sa se evite muncile prea migaloase - sa se lucreze, pe cat posibil cu lumina naturala - lumina sa fie suficienta, sa cada din partea stanga - sa nu se combine lumina naturala cu cea artificiala Prevenirea bolilor transmisibile prin respectarea normelor de igiena personala si colectiva Prevenirea presupune inlaturarea evitarea cauzelor sau si blocarea cailor de transmitere Bolile transmisibile se transmit prin: - contactul cu persoane infectate sau bolnave - contactul cu animale bolnave sau contagioase - contactul cu obiecte contaminate 176 STiL DE ViAta SaNaTOS UN GHiD DE EDUCAtiE PENTRU SaNaTATE Boli care se transmit pe cale respiratorie (exemple: virozele respiratorii, gripa, tuberculoza, bolile copilariei, antraxul respirator s a ) - prevenire: - tusiti, stranutati doar in batista personala - spalati-va pe maini (pentru a indeparta germenii aflati pe obiectele potential contaminate prin picaturile din vorbit, tusit, stranut, cantat s a ) - respectati distanta sociala in colectivitati - la nevoie (in situatii de epidemii respiratorii) purtati masca de protectie pentru nas si gura - stati acasa daca sunteti bolnavi - izolati cazurile pentru prevenirea raspandirii bolii in comunitati - reveniti in colectivitate doar daca boala a trecut - cresteti-va imunitatea organismului pe intreg parcursul anului - vaccinati-va inainte de aparitia bolii epidemiei, daca afectiunea se preteaza la vaccinare Boli care se transmit pe cale digestiva (boala diareica acuta, holera, hepatita virala A s a ) - prevenire: - spalati-va pe maini ori de cate ori este nevoie - spalati fructele si legumele inainte de a le manca - nu imprumutati obiectele personale (tacamurile, paharul de apa, sticla din care beti) - fiti atenti la sursa de apa (sa fie o sursa sigura, de apa potabila, necontaminata) - depozitati gunoiul doar in locuri special amenajate - vaccinati-va daca este posibil - izolati cazurile pentru prevenirea raspandirii bolii in comunitati Boli care se transmit pe cale cutanata (prin piele) si prin mucoase (rabia - turbarea, tetanosul, scabia - raia, antraxul cutanat - Dalacul s a ) - prevenire: - izolati cazurile pentru raspandirea bolilor in comunitati - fierbeti lenjeria (daca este cazul) - vaccinati-va - declarati contactii - sacrificati animalele bolnave (acolo unde este cazul) Boli care se transmit pe calea sangvina (sange contaminat) (hepatita virala B,C H,HiV SiDA s a ) - prevenire: - nu atingeti sangele altei persoane - vaccinati-va 177 Dr LOTi POPESCU - pentru femeile insarcinate - controalele medicale sunt obligatorii Boli care se transmit prin contactul sexual neprotejat cu o persoana infectata (infectii cu transmitere sexuala, HiV SiDA, hepatita B, C H s a ) - prevenire: - vaccinati-va - folositi prezervativul la contactul sexual Aminteste-ti: - spala-te cat mai des! Fii curat si sanatos! - cand esti bolnavde o boala transmisibila, nu iesi in colectivitate si respecta-ti tratamentul prescris de medic! - foloseste pentru ingrijirea personala, in masura posibilitatilor, substante naturale - fii activ in prevenirea imbolnavirilor! Doar tu poti face asta pentru tine! 178 STiL DE ViAta SaNaTOS UN GHiD DE EDUCAtiE PENTRU SaNaTATE Cap 8 Evita Evita factorii nocivi, factorii de risc din mediu! SANATATEA TA E iN PERiCOL! POLUARE - FUMAT ALCOOL DROGURi RADiATii Stilul de viata este influentat si de factorii de mediu (fumat, alcool, droguri, radiatii UV in exces, poluare de toate felurile) Cand vine vorba de tigari, alcool, alte substante care dau dependenta se supraliciteaza rolul vointei E nevoie de vointa pentru renuntari, dar e nevoie sa stii si multe altele despre cum functioneaza corpul tau Pofte? Excese? Nu te poti abtine? Ti-ai dorit vreodata sa ai mai multa vointa si sa iti poti stapani poftele? Un prim pas este intelegerea proceselor care au loc in creier, deoarece acolo se petrec mai mult de 100 000 de reactii chimice in fiecare secunda Comunicarea creierului cu celulele nervoase constituie baza tuturor gandurilor, semtimentelor si actiunilor tale Creierul trimite semnale in tot corpul cu ajutorul neurotransmitatorilor, dintre care unii - serotonina si dopamina - au efect euforizant si sunt adesea asociati cu starea de bine, cu buna dispozitie Prin urmare, modul de functionare a creierului este puternic influentat de alimentele pe care le consumam zilnic si care, la randul lor, actioneaza benefic sau nociv asupra organismului Serotonina, endorfina si dopamina sunt trei neurotransmitatori care au o puternica legatura cu alimentatia, poftele culinare si nu numai, placerea si starea de spirit Serotonina Este probabil cel mai puternic dintre neurotransmitatori care regleaza apetitul culinar, poftele Este vorba despre o substanta derivata dintr-un aminoacid - triptofan - sintetizata de catre celule Triptofanul face parte din grupa aminoacizilor esentiali si este utilizat de creier impreuna cu vitamina B6, nicotinamida si magneziu pentru a produce serotonina, un neurotransmitator important care are rolul, printre altele, sa asigure transmiterea mesajelor creierului la unul din mecanismele biochimice ale somnului Triptofanul poate contribui la inducerea somnului natural, reduce sensibilitatea la durere, atenueaza migrenele, actioneaza ca un antidepresiv natural, ajuta la reducerea anxietatii si tensiunii nervoase, contribuie la atenuarea anumitor simptome ale tulburarilor chimice produse de alcool si se foloseste ca adjuvant in controlul alcoolismului Surse naturale de triptofan: alimente precum branza de vaci, lapte, carne, peste, curmale uscate, carne de curcan, banane, alune de padure 179 Dr LOTi POPESCU Functiile serotoninei - Cand este eliberata induce starea de calm, fericire, liniste si satisfactie - induce starea de satietatea si reduce apetitul - Lipsa serotoninei din organism este asociata cu starile de depresie si un apetit culinar ridicat Endorfina La fel ca si serotonina, endorfina este o substanta naturala cu efect euforic Poate reduce si atenua durerea influenta unor obiceiuri, actiuni asupra productiei de endorfina Cercetarile in domeniu au aratat ca productia de endorfine este intensificata prin consumul unor alimente bogate in grasimi si zahar, de placerea actului sexual, de obiceiuri care provoaca placere Dopamina Este un neurotransmitator care mareste capacitatea de concentrare Unele studii sugereaza ca o alimentatie bogata in proteine intensifica productia de dopamina Deoarece pofta de alimente bogate in proteine, cum ar fi carnea, branza si fructele de mare nu este foarte des intalnita, in comparatie cu cea de alimente bogate in carbohidrati, consumul alimentelor care stimuleaza eliberarea dopaminei nu reprezinta un pericol Doar in cantitati excesive poate conduce la o scadere a nivelului de serotonina si, implicit, la o descrestere a starii de fericire Oamenii sunt tentati sa bea, sa fumeze atunci cand se simt tristi, nesiguri, abatuti, in speranta ca vor activa "circuitele placerii" legate de serotonina, dopamina, endorfina Acest lucru se intampla, dar pentru scurta durata, dupa care omul va fi mai trist, mai abatut, mai depresiv Se intra astfel intr- un cerc vicios din care se poate iesi doar cu ajutor de specialitate si cu suportul familiei si prietenilor adevarati CORPUL FUMATORULUi  La fiecare 6,5 secunde , un om moare din cauza fumatului (Organizatia Mondiala a Sanatatii)  Se pare ca fumatorii sunt mai predispusi sa dezvolte boala de piele numita psoriazis  Cataracta, o afectiune in care cristalinul devine opac, este cu 40% mai frecventa la fumatori Fumatul se asociaza si cu degenerescenta maculara senila, o boala oculara provocata de degradarea partii centrale a retinei 180 STiL DE ViAta SaNaTOS UN GHiD DE EDUCAtiE PENTRU SaNaTATE  Fumatul provoaca o imbatranire prematura a pielii, prin distrugerea proteinelor care confera elasticitate pielii, micsorarea aportului de vitamina A si scaderea circulatiei sangvine  Fumatorii au un risc de 20 de ori mai mare decat nefumatorii de a face o forma de cancer  Exista studii care arata ca fumatul contribuie la aparitia cariilor dentare  La marii fumatori, capacitatea de transport a oxigenului este redusa cu 15% Oasele fumatorilor devin mai fragile si riscul de osteoporoza si fracturi este mai mare  Efectele pe termen lung la fumatori inseamna : boli respiratorii, cardiovasculare, ulcere, avort spontan, afectarea calitatii spermei, trombangeita obliteranta (gangrena si amputarea membrelor inferioare) s a Fumatul are efecte grave pentru sanatatea dumneavoastra ! Renuntati acum ! incepeti de azi ! FUMATUL Si HiPERTENSiUNEA ARTERiALA • Dintre persoanele hipertensive, una din trei fumeaza • Daca aveti hipertensiune arteriala si fumati, riscul decesului prin infarct miocardic sau insuficienta cardiaca este de 3-5 ori mai mare decat in cazul unei persoane care nu fumeaza in plus, riscul de deces prin accident vascular cerebral este dublu • Nicotina este cea care determina cresterea tensiunii arteriale in 10 secunde de cand v-ati aprins tigara, nicotina ajunge la creier Creierul reactioneaza la nicotina comandand glandelor suprarenale sa secrete adrenalina • Adrenalina determina constrictia vaselor de sange si cresterea frecventei si fortei de contractie a inimii, care va pompa sangele sub o presiune mai ridicata 181 Dr LOTi POPESCU • Substantele din tutun pot afecta peretii interiori ai arterelor, facandu-i mai susceptibili la acumularea depozitelor de grasimi care au in compozitie colesterol , depozite care ingusteaza arterele • Tutunul declanseaza eliberarea de hormoni care actioneaza in sensul retinerii lichidelor in organism ingustarea arterelor si retentia lichidiana conduc la hipertensiune arteriala Pentru sanatatea dumneavoastra, renuntati la fumat! Cereti ajutor de specialitate ! FUMATUL PASiV Si EFECTELE ASUPRA SANATATii  Fumatul pasiv cauzeaza cca 3000 de decese din cauza cancerului pulmonar, in fiecare an (OMS)  Separarea fumatorilor de nefumatorii din acelasi spatiu poate reduce, dar nu poate elimina expunerea nefumatorului la fumatul pasiv  Fumatul pasiv este clasificat drept un factor cancerigen din Grupul A (risc mare)  Expunerea la fumat pasiv creste numarul de noi cazuri de astm la copiii care nu au prezentat anterior aceste simptome  Expunerea la fumatul pasiv in perioada intrauterina si cea de sugar poate altera functionarea si structura plamanilor si predispune copiii la riscuri pulmonare pe termen lung Ai grija de sanatatea ta ! Fumul de tigara te imbolnaveste ! Ai nevoie de un motiv pentru a renunta la fumat pe perioada sarcinii ? Sanatatea copilului tau FUMATUL Si SARCiNA Te-ai gandit vreodata ce inhalezi atunci cand fumezi ? Fumul de tigara contine peste 4000 de substante chimice, dintre care peste 40 sunt cauzatoare de cancere Nicotina este substanta care da dependenta (aceeasi dependenta pe care o dau cocaina si heroina) 182 STiL DE ViAta SaNaTOS UN GHiD DE EDUCAtiE PENTRU SaNaTATE Gudronul este substanta aceea galbuie, lipicioasa, cu miros ascutit, intepator, care ingalbeneste degetele, buzele, substanta care se depune la nivelul alveolelor pulmonare (implicate in respiratie) si le distruge, afectand astfel si functia respiratorie Monoxidul de carbon este gazul rezultat prin ardere si care iese si pe teava de esapament a autovehiculelor inca nu te-ai inspaimantat de ce urmeaza sa-i faci copilului tau ? Atunci, poate ar fi timpul sa stii ca prin arderea tigarii rezulta si alte substante (fenoli, crezoli, ammoniac, cianuri, arsenic s a), dar si o substanta care se cheama DDT (da, insecticidul acela!!!) Asa ca a venit timpul sa te gandesti mai serios  Poate te intrebi daca fumatul influenteaza posibilitatea de a avea copii ? Da, femeile fumatoare pot avea dificultati la conceperea unui copil, ramanand insarcinate mai greu in primul an al vietii in doi Poate te intrebi daca un tata fumator influenteaza acest lucru ? Faptul ca barbatul este fumator poate scadea sansele de a avea un copil atunci cand parintii isi doresc Probabil te intrebi in ce fel va avea de suferit embrionul si apoi fatul (pe perioada vietii intrauterine) daca nu renunti la fumat ? Femeile insarcinate care fumeaza trebuie sa stie ca exista riscuri majore de sanatate pentru ele si viitorii lor copii : - o mama fumatoare in primele saptamani de sarcina risca sa aiba un avort spontan (sa piarda sarcina) sau sa aiba o sarcina cu o localizare alta decat cea normala (sarcina ectopica sarcina extrauterina) Cel mai frecvent solutia este cea chirurgicala pentru eliminarea din pozitia dificila, mai rar aceste sarcini au ca rezultat nasterea copilului asteptat si dorit - la o mama fumatoare, atat fatul cat si placenta sunt lipsite de oxigenul si de substantele nutritive necesare in aceste situatii, exista riscul ca placenta sa se insere jos (placenta praevia) sau sa se desprinda de peretele uterului inainte de nastere (abruptio placentae) in situatia in care apar probleme legate de placenta, nasterea pune intr-o situatie la risc viata mamei si a viitorului nou-nascut Esti insarcinata sau ti-ai propus sa fii ? Daca da, ai un motiv in plus sa renunti la fumat Daca renunti acum, poti contribui in bine la starea de sanatate a micutului tau Astfel il protejezi, dar te protejezi si pe tine Am cautat pentru tine cateva motive care sa te-ajute sa renunti la fumat 183 Dr LOTi POPESCU iata primele 10 dintre ele : Poti s-o faci! Foarte multe femei renunta la fumat inainte de a fi insarcinate Tu poti fi una dintre ele! De altfel, daca deja esti insarcinata, ai constatat ca fumul de tigara te deranjeaza, iti face foarte rau si simti asta imediat Foarte multe femei care au renuntat la fumat pentru sanatatea copilului lor au reusit sa-si mentina statutul de nefumator si dupa aceea Si astfel, renuntand la fumat pentru sanatatea copilului si starea lor de sanatate s-a imbunatatit Daca renunti tu, copilul tau o va face si el! Daca esti insarcinata si fumezi, substantele chimice din tigara ajung si la fat (viitorul nou-nascut) Aceste substante il vor impiedica pe micutul in formare sa-si ia oxigenul si hrana de care are nevoie Primele 3 luni de sarcina sunt esentiale pentru viata si sanatatea viitoarei fiinte! Vei avea o sarcina sanatoasa Femeile care fumeaza au un risc crescut de a pierde sarcina si de a avea sangerari pe perioada graviditatii De asemenea, copiii lor risca sa se nasca prematur, cu greutate mica la nastere (ceea ce implica multe ingrijiri ulterioare) sau, dupa 9 luni de sarcina, se nasc morti Si nimeni nu vrea asta, nu-i asa ? Daca renunti la timp, copilul tau va avea sansa sa se nasca la termen si sanatos Si asta e principala dorinta a oricarei mame! Sarcina ta poate fi mult mai usoara Renuntand la fumat, vei respira mai usor si nu vei mai tusi! Vei avea mai multa energie, forta sa-ti porti copilul (o greutate in plus pentru inima si coloana ta vertebrala) Nu vei mai obosi asa repede! Vei simti gustul alimentelor mai bine Te vei putea bucura de gusturile reale! Copilul tau va avea o greutate normala Nou-nascutii din mame fumatoare au o greutate mai mica la nastere (ceea ce inseamna si ingrijiri suplimentare) Nou-nascutii mici se imbolnavesc mai des Ei sunt mai predispusi sa moara in primul an de viata, mai ales ca urmare a unor infectii respiratorii (pe care le si fac foarte usor) Daca renunti la fumat, copilul tau se va naste cu greutate normala si tu vei avea motive sa fii multumita de tine si de sanatatea lui! Copiii nascuti cu greutate mica au un risc mai mare de handicapuri cronice - paralizie cerebrala, intarziere mentala, dificultati de invatare s a Femeile care au fumat in primele luni de sarcina si au in familie cazuri cu anomalii congenitale au un risc crescut cu 20% de a avea copii cu defecte genetice similare 184 STiL DE ViAta SaNaTOS UN GHiD DE EDUCAtiE PENTRU SaNaTATE Copilul tau va trai mai mult Daca renunti la fumat in timp util, ai sansa sa nasti un copil sanatos, fara afectiuni respiratorii care sa-i scurteze durata de viata, dar si fara alte afectiuni care pot aparea Eviti astfel situatia in care risti sa-l nasti mort sau sa moara subit Nascut dintr-o mama sanatoasa, sansa lui de supravietuire creste Laptele de mama cu care-ti hranesti pruncul nu va mai contine substante chimice daca renunti la fumat Pentru nou-nascut, laptele de mama este singurul aliment perfect (complet) Fumatul reduce cantitatea de lapte Substantele chimice din fumul de tigara "otravesc" copilul Copilul tau va fuma indirect si va avea manifestari care te vor speria si il vor face sa sufere : colici, varsaturi, diaree, batai mai rapide de inima Renuntand la fumat, iti protejezi copilul si de fumul secundar Nou-nascutii mamelor care au fumat pe perioada sarcinii sunt de 3 ori mai expusi riscului sindromului mortii subite Nou-nascutii expusi fumatului pasiv prezinta, de asemenea, risc crescut de moarte subita Nou-nascutii expusi fumatului pasiv sau activ inca inainte de nastere risca sa aiba probleme respiratorii de tipul astmului, bronsite, cancer pulmonar, fac mai usor reactii alergice, infectii ale urechilor (otite) De asemenea, pot avea mai tarziu comportamente impulsive, pot fi foarte agitati, hiperactivi, pot avea atentie deficitara, sau pot avea dificultati de comunicare cu cei din jur si chiar probleme psihice Femeile insarcinate trebuie sa evite locurile in care se fumeaza, evitand astfel fumatul pasiv (prin inhalarea fumului secundar de la tigarile fumatorilor) Fumatul pasiv poate impiedica cresterea fatului si creste riscul de a avea un copil cu greutate mica la nastere sau cu afectiuni genetice Vei trai sa-ti vezi copilul crescand Daca renunti la fumat, sansa ta de supravietuire creste Vei trai mai mult, iar copilul tau va beneficia mai mult timp de sprijinul tau Poti sa renunti chiar acum ! Pregateste-te! Decide pentru tine si copilul tau! in afara vointei tale pusa in actiune, ai la indemana si alte mijloace : - Consilierea - discuta cu specialistii si urmeaza-le sfaturile! - Acupunctura - Tehnici ale medicilor pneumoftiziologi (aceia care se ocupa de respiratie) - Hipnoterapie - Tehnici ale specialistilor nutritionisti (daca te temi ca vei lua in greutate) - Grupul de prieteni nefumatori vare te vor ajuta sa renunti incearca pana reusesti Ai un scop nobil : sanatatea copilului tau! 185 Dr LOTi POPESCU PLACERE sau ABUZ ? Cafeaua noastra cea de toate zilele O intrebare foarte cunoscuta tuturor De la placere la durere (a se citi suferinta) nu-i decat un pas Consumul de cafea isi pierde originea in timp Cu timpul ea a devenit prilej de socializare, de intalnire, de discutii La o cafea incercam sa ne apropiem, sa ne imprietenim, sa stabilim un plan de demarare a unei noi afaceri  Cu o cafea in fata ne simtim mai siguri pe noi, cateodata ne ascundem adevaratele intentii in spatele ei  De aceea, va invit sa analizam impreuna ce este, de fapt cafeaua, in afara acestor conveniente Cafeina (cofeina) este produsa nu numai de catre arborele de cafea, ci se gaseste si in frunzele plantei din care se prepara ceaiul chinezesc, dar si in pulberea de cacao obtinuta din grauntele arborelui de cacao Nuca de Kola contine si ea 2% cofeina Dar in afara consumului clasic de cafea, prin ingestie, cafeina (cofeina) ajunge in organismul nostru si ca urmare a consumului din ce in ce mai crescut (din pacate) de ciocolata, bomboane cu cafea, cacao, anumite bauturi racoritoare dulci Cofeina intra si in compozitia mai multor medicamente antimigrenoase, antitusive (Antinevralgic, Copirin, Codamin, Fasconal s a ) O ceasca de cafea contine 250 mg cofeina (cat o fiola injectabila) 10 g de cofeina pot omori un om Reactii nefavorabile ale diferitelor aparate si sisteme din organism apar si dupa ingerarea 1 g de cofeina Primele afectate sunt sistemul nervos central si sistemul circulator Doze mari pot provoca agitatie, neliniste, convulsii si chiar moarte Daca insumam continutul in cofeina al mai multor produse se ajunge la cantitati semnificative De aceea este bine sa fim foarte atenti la acest consum, mai ales pentru ca foarte multe din aceste produse sunt consumate de catre copii Copiii sunt mult mai sensibili decat adultii, de aceea masura este regula Mai ales in zilele de sarbatoare cand copii "scapa la dulciuri", la ciocolata Efectele neplacute ale excesului nu se lasa niciodata asteptate Substantele uleioase din cafea pot provoca iritatie gastro-intesinala si diaree Pentru hipertensivi cafeaua ar trebui taiata de pe lista preferintelor De asemenea, insomniile si starile de agitatie pe care le genereaza consumul exagerat de cafea sunt binecunoscute multora dintre noi Studii recente ale expertilor americani au ajuns la concluzia ca un consum exagerat de cafea provoaca tulburari ale metabolismului grasimilor, favorizand depunerea lor la nivelul peretilor arteriali, fapt ce impiedica buna circulatie a sangelui si 186 STiL DE ViAta SaNaTOS UN GHiD DE EDUCAtiE PENTRU SaNaTATE determina astfel boli severe Consumul de cafea in exces este contraindicat bolnavilor cardiaci, cu cardiopatie ischemica, tulburari de ritm cardiac, miocardita, ulcer gastro-intestinal Desi activitatea psihica se imbunatateste imediat dupa consumul de cafea, iar capacitatea de concentrare, atentia si ideatia cresc sensibil, un consum exagerat de cafea poate fi cauza multora dintre problemele de sanatate Mai ales cand s-a instalat dependenta  ALCOOLUL iN ViATA NOASTRA Desi despre alcool s-a scris atat de mult, subiectul pare inepuizabil, mai ales ca intre opiniile specialistilor si parerile multimii este o mare diferenta Evident, parerile negative unanime se refera la exces Au existat voci ("paradoxul francez") care au pledat pentru un consum moderat de alcool ca factor de protectie a inimii in ultimii ani, cercetarile arata ca e bine sa ne gandim inainte de a bea continutul alcoolic al paharului cu care ne-am urat "Noroc si sanatate!" Este alcoolul binevenit in viata mea ? Efectele alcoolului asupra embrionului si fatului sunt cunoscute din timpuri stravechi in Vechiul Testament, ingerul o mustra pe mama lui Samson : "iata, vei concepe si vei naste un baiat Sa nu bei nici vin si nici o alta bautura" Grecii si romanii sugereaza cum consumul de alcool poate genera probleme grave in dezvoltarea fatului Avertizarile specialistilor de sanatate publica, obstetricienilor si pediatrilor nu sunt luate in serios, astfel ca incidenta sindromului alcoolismului fetal a ramas aceeasi Cum se manifesta sindromul alcoolismului fetal ? Majoritatea nou-nascutilor care sufera de acest sindrom au o greutate si dimensiuni mici la nastere De obicei au capul mic, multi dintre ei avand caracteristici faciale tipice: frunte bombata, ochii afundati in orbite, nasul scurt si "cirn", buza de sus uscata si rosie, barbia inauntru, gura incomplet dezvoltata, deschidere in bolta palatina si sau urechi deformate Pot prezenta anomalii ale incheieturilor, curbura a coloanei vertebrale, probleme cu inima si defecte genitale De asemenea, au o intarziere mintala si un Qi in jur de 65 Ce se intampla cu alcoolul ajuns in organism ? Organismul metabolizeaza foarte repede alcoolul Spre deosebire de mancare, alcoolul nu necesita digerare si este imediat absorbit Acesta este absorbit inaintea majoritatii substantelor ingerate Aproximativ 20% este absorbit direct la nivelul peretilor stomacului si ajunge la nivelul creierului 187 Dr LOTi POPESCU in mai putin de 1 minut Ajuns in stomac, alcoolul este procesat cu ajutorul unor enzime Aceasta procesare reduce cantitatea de alcool care ajunge in sange cu aproximativ 20% Exista acetilatori rapizi si lenti, in functie de existenta asi actiunea acestei enzime Se stie ca femeile produc o cantitate mai mica de enzime decat barbatii - aceasta poate fi explicatia pentru care femeile reactioneaza diferit de barbati la aceeasi cantitate de alcool 10% din cantitatea de alcool ingerata se elimina prin urina si respiratie Dupa consumul a 1,5 l de vin, la 4 ore se mai afla in organism 75% din alcoolul ingerat, iar a doua zi dimineata inca 50% Este alcoolul chiar atat de rau pentru organism ? - Cantitatile mari de alcool cresc riscul de accidente vasculare cerebrale - Alcoolul creste riscul de infarct miocardic la fumatori si la nefumatori - " Consumul moderat de alcool este scoala in care se primeste educatia pentru cariera de betiv " - Dupa cateva inghitituri de alcool, indiferent daca e vorba de vin, bere sau lichior, survine o leziune durabila in creier, inima, ficat si pancreas - Alcoolul produce agregarea trombocitelor si eritrocitelor, diminuand aportul de oxigen la creier si favorizand obstruarea capilarelor - Alcoolul creste procesele oxidative, stresul oxidativ din organism, favorizeaza ateroscleroza - Strugurii (mai ales negri si rosii) contin mai multi compusi fenoli (resveratrol, quercetin, rutin, catechin, epicatechin, flavonoide) care impiedica oxidarea lipoproteinelor, intervenind in prevenirea aterosclerozei Si mustul vinul nealcoolizat are aceleasi proprietati - Alcoolul este o otrava pentru orice celula Chiar si in dozele cele mai mici, alcoolul produce o serie de leziuni organice si psihice care altereaza calitatea vietii (prof Dr Manfred Singer, Universitatea Mannheim, Fundatia pentru Cercetarea Biomedicala a Alcoolului) - La diabetici, 100-200 ml de vin zilnic solicita foarte mult ficatul pentru detoxifiere, incat nu-si mai poate indeplini functia normala in metabolismul glucidelor - Cel putin jumatate din accidentele de circulatie sunt cauzate de alcool Un pahar de vin sau o doza de bere furnizeaza suficient alcool creierului, incat sa reduca acuitatea vizuala pentru un obiect in miscare - Editia 22, 2004, Cecil, Textbook of Medicine : " A recomanda alcoolul pentru protejarea inimii nu este o masura inteleapta " Este alcoolul un afrodisiac ? Alcoolul poate spori asteptarile unei persoane, reducand in acelasi timp dorinta si satisfactia Contrar parerii generale, alcoolul nu este un afrodisiac, desi reduce inhibitia si dezinhiba pulsional indivizii Te poate 188 STiL DE ViAta SaNaTOS UN GHiD DE EDUCAtiE PENTRU SaNaTATE face sa te simti mai liber, mai neinhibat, mai dispus sa dai frau liber dorintelor Oricum, alcoolul creste durata necesara pentru trezirea apetitului sexual Alcoolul poate determina disfunctii erectile pe termen scurt si pe termen lung (in cazuri cronice) Tulburarile erectile determinate de alcool la barbati pot fi frustrante pentru ambii parteneri, iar relatia poate deveni in scurt timp nesatisfacatoare in cazul barbatilor, poate atrofia testiculele daca se consuma cantitati insemnate de alcool pe o perioada indelungata La femei, alcoolul scade gradul de lubrifiere si poate duce la raporturi sexuale dureroase si riscante Poate da disfunctii si infertilitate, in cazul consumului de alcool pe termen lung Alcoolul reduce nivelul hormonilor si afecteaza in mod negativ sistemul imunitar Alcoolul scade nivelul testosteronului la barbati, reducand astfel apetitul sexual, ducand in final la reducerea cantitatii de sperma si la impotenta De asemenea, cu scaderea nivelului testosteronului, pot aparea caracteristici feminine la barbatii dezvoltati in mod normal Este alcoolul un stimulent pentru contactul sexual? Sunt multe idei preconcepute legate de alcool si de viata sexuala Una dintre aceste idei este aceea ca alcoolul este un stimulent si poate mari performanta sexuala in realitate, alcoolul este un inhibitor al sistemului nervos (dupa o faza initiala, scurta, de excitatie) Astfel, alcoolul "amorteste" terminatiile nervoase din zona genitala atat in cazul barbatilor cat si al femeilor, ceea ce duce la o scadere a intensitatii orgasmului Din acest motiv, daca nu-ti iubesti partenerul sau nu te atrage suficient de mult, nu-ti pune speranta in alcool Este un prost aliat! Vei avea o experienta de care nu vei dori sa-ti amintesti! Paradoxul francez Studiile epidemiologice efectuate acum cateva decenii au gasit ca in Franta frecventa infarctelor de miocard era mai mica decat in USA: consumul de grasimi saturate, colesterol crescut ca urmare a consumului de vin rosu, cu rol protector Azi, paradoxul a disparut, explicatia fiind de fapt dieta mediteraneana mai bogata in acizi grasi mononesaturati, ulei de masline si avocado 189 Dr LOTi POPESCU "Nu lasa drogurile sa-ti conduca viata! Alege: Lumina sau intunericul!" Conform definitiei OMS, se numeste drog orice substanta straina de organismul uman care, adusa in organism, produce tulburari ale functiilor, ale structurilor corpului si da dependenta Folosirea substantelor psihotrope si encefalotrope, perturba ceea ce are mai de pret fiinta umana: afectivitate, creativitate, vointa, inteligenta, constiinta Drogurile si consumul lor reprezinta o problema de sanatate publica prin efectele pe care le produc asupra consumatorului, anturajului acestuia, comunitatii si societatii in general Dependenta este starea fizica sau si psihica ce rezulta din interactiunea unui drog cu un organsim Se caracterizeaza prin modificari de comportament si alte reactii, insotite de nevoia de a lua substanta, continuu sau periodic, pentru a-i resimti efectele si pentru a evita suferinta produsa de drog Toleranta consta in disparitia treptata a efectelor unei substante asupra organismului astfel incat, pentru a obtine acelasi efect, organismul "cere" cresterea dozei Sevrajul apare atunci cand se intrerupe voluntar involuntar consumul de drog Reactia la drog este individuala O singura doza de drog poate fi fatala Nu exista droguri usoare si droguri dure, organismele sunt unice Opiacee (morfina, heroina): intoxicatia acuta: euforie, inrosirea pielii, prurit tegumentar, mioza, somnolenta, hipotensiune arteriala, bradicardie, bradipnee, scaderea temperaturii corpului Sevrajul: anxietate, cresterea ritmului respirator (tahipnee), transpiratii, lacrimare, rinoree, midriaza, piloerectie (pilea de gaina), crampe musculare, tremor 190 STiL DE ViAta SaNaTOS UN GHiD DE EDUCAtiE PENTRU SaNaTATE Anxiolitice si hipnotice: intoxicatia cu sedative: nistagmus, somnolenta, confuzie, atonie marcata cu cadere, mioza, bradipsihie, in final deces Sevrajul - in special barbituricele: neliniste, tremor, slabiciune, reflexe osteotendinoase exagerate, delir, confuzie, halucinatii (terifiante, vizuale si auditive) Cannabis marijuana: Consumul produce o stare asemanatoare visului, in care toate par detasate, suspendate, se modifica perceptia timpului, culorilor si spatiului, stare de exaltare, tahicardie, injectare conjunctivala, uscaciunea gurii, bradipsihie Simptomele schizofrenice sunt accentuate de marijuana chiar si la cei care fac tratament cu antipsihotice Cocaina: Consumul determina: hiperstimulare,vigilenta crescuta, euforie, senzatie de putere si competenta, tahicardie, hipertensiune arteriala,midriaza, insomnie, nervozitate, halucinatii, idei paranoide, comportament agresiv Supradoza determina: tremor, convulsii, delir, chiar deces prin tulburari de ritm cardiac si insuficienta cardiaca Prizarea repetata poate determina perforarea septului nazal Amfetaminele: Abuzul determina: excitatie, grandomanie, urmate de oboseala excesiva si somnolenta, psihoza paranoida Halucinogene (LSD, psilocibina, mescalina): Consumul determina: stare de excitatie a sistemului nervos central, modificari de perceptie, modificari de dispozitie (euforie, rar depresie), iluzii vizuale, anxietate Solventi volatili (hidrocarburi aromatice, cetone, eter, cloroform etc ): Provoaca: ameteala, somnolenta, vorbire ininteligibila, mers nesigur, impulsivitate, iritabilitate, iluzii, halucinatii, idei delirante, labilitate emotionala 191 Dr LOTi POPESCU RiSCURiLE CONSUMULUi DE EinOBOTANiCE Drogurile au filie (au tropism) pentru sistemul nervos central si, de aceea, efectele consumului lor sunt devastatoare in momentul prezent, pe piata din Romania exista, din pacate, spre vanzare, o multitudine de produse din aceasta categorie, cu tot felul de denumiri: Shot Strong, Spice, Tabu, Special Gold, Pulse, Fly Agaric Mushroom - ciuperci uscate, Spice Diamond - fragmente vegetale, Spice Gold Spirit s a Compozitia acestora nu este pe deplin cunoscuta, se pare ca exista si multe alte substante adaugate, dar efectele consumului se pot vedea la cei care, din ignoranta, au incercat aceste substante Cocaina, canabisul (9 delta THC-tetrahidrocanabinol) si opiaceele au fost identificate la examenele toxicologice la consumatorii de einobotanice Unii dintre consumatorii de einobotanice manifesta o explozie simptomatologica: distrug, sar la bataie La drogurile cunoscute, cam in cinci ani de la debutul consumului devine evidenta si degradarea personalitatii La einobotanice se estimeaza ca perioada de timp este cu mult mai scurta, de aproximativ un an Acesti consumatori pot fi un pericol pentru ceilalti: se pot descarca pe cei din jur, devin violenti, imprevizibili, devenind astfel nu numai o problema individuala, o problema de sanatate publica, dar si o problema sociala Ca efecte pe termen scurt s-au observat: dureri de cap, tulburari de ritm cardiac, tulburari de respiratie, cu stopuri respiratorii, cardiace Dintre efectele pe termen lung s-au remarcat: consumul unor astfel de produse poate provoca tuse cronica si bronsita, probleme cardiovasculare, hipertensiune sau insuficienta cardiaca, alterarea sistemului imunitar, dereglari hormonale, dureri fizice, dureri ale diferitelor organe, agitatia psihomotorie, starile de confuzie, halucinatiile Acestea reprezinta un episod psihotic Din punct de vedere psihologic, consumul zilnic poate incetini functionarea mecanismelor psihice, precum capacitatea de invatare, concentrarea si memoria, poate provoca tulburari psihiatrice de tip schizofrenic si aparitia unor reactii acute de neliniste si panica 27 de substante si noua plante, care sunt asimilate drogurilor au fost interzise de la comercializare Din ceea ce s-a identificat in compozitia acestor einobotanice enumeram: 192 STiL DE ViAta SaNaTOS UN GHiD DE EDUCAtiE PENTRU SaNaTATE Plante: • Specii de salvie (Salvia divinorum Epling & Jativa)- este o planta care produce halucinatii • Specii de mitragina (Mitragyna speciosa Korth (Kratom) - este o planta cu efecte similare cocainei si creeaza dependenta Ciuperci: • Amanita muscaria • Amanita pantherina • Toate speciile din genul Psilocybe - produce halucinatii, cu efecte similare LSD (acidul lysergic) Substante: • LSA (amida acidului lysergic) • Ketamina - creeaza dependenta • Derivati din piperazina - produce halucinatii • Sare de baie (Mefedrona) Aceste substante intra in categoria substantelor stimulante de sistem nervos central care au efecte dezastruoase: dupa o prima faza de stimulare, dezinhibare pulsionala se continua apoi cu o faza de cadere, de inhibitie a sistemului nervos central Riscurile consumului sunt atat pentru individul consumator, pentru familia sa, cat si pentru intreaga comunitate societate Tinerii ajung sa consume droguri din curiozitate, ignoranta, teribilism, din dorinta de a apartine unui grup, ca urmare a presiunii anturajului, pentru ca se simt deznadajduiti s a Aminteste-ti: - viata fiecaruia este pretioasa, fiecare om este important - preocupa-te de implinirea scopului tau in viata - alege-ti cu grija prietenii - fa sport - informeaza-te inainte de a face alegeri - observa, in jurul tau, dramele generate de consumul de droguri - invata sa ceri ajutor de specialitate atunci cand este cazul 193 Dr LOTi POPESCU in categoria factorilor nocivi pentru organism intra si radiatiile UV in exces Soarele poate fi un real prieten, daca stim sa ne respectam corpul si sa ii folosim beneficiile pentru sanatatea noastra Dar, soarele poate deveni un redutabil dusman daca nu stim sa ne protejam de excesul de radiatii UV care pot produce de la eritemul simplu polimorf la cancere cutanate RECOMANDARi PENTRU PERiOADELE DE CANiCULA 1 Organismul are nevoie de cat mai multe lichide: 2-2,5 l 24 ore Beti ceaiuri fara zahar (cu lamaie), cat se poate de calde sau apa plata (alternativ cu apa minerala) 2 Evitati cafeaua, orice alte produse ce contin cofeina, evitati bauturile acidulate, bauturile alcoolice, tutunul, abuzul de medicamente 3 Consumati mai putine alimente bogate in proteine si mai multe fructe si legume ca atare sau si in salate, cu putin ulei de masline si cu lamaie 4 Evitati sa iesiti in oras la orele pranzului, dar daca totusi o faceti, purtati ochelari de soare si acoperiti capul cu o palarie, umbrela Este bine sa aveti la dumneavoastra si o sticla cu ceai neindulcit Purtati haine largi, comode, de culori deschise si din texturi care lasa pielea sa respire 5 Bolnavii de inima, cei care sufera de astm bronsic, cei cu tulburari ale tiroidei, bolnavii cu tulburari psihice, copiii, batranii sa faca tot posibilul pentru a avea un ventilator acasa sau la serviciu 6 Cei care pot, sa plece in aceasta perioada torida in zone racoroase (la munte) 7 in timpul zilei, la orele amiezii, nu lasati geamurile larg deschise, ci acoperiti-le cu draperii si jaluzele 8 Daca apar dureri de cap prelungite, greturi, varsaturi, inapetenta prelungita, adresati-va medicului de familie 9 Daca mergeti la plaja, evitati expunerea la soare intre orele 10 - 17, pentru a preveni complicatii nedorite 194 STiL DE ViAta SaNaTOS UN GHiD DE EDUCAtiE PENTRU SaNaTATE 10 Respectati tratamentele pe care le aveti si nu faceti excese de niciun fel! 11 Folositi exclusiv zonele de imbaiere amenajate si autorizate sanitar 12 Expuneti-va la soare doar dupa ce folositi cremele de protectie cu factor mare de protectie (persoanele cu pielea alba, sensibila) Dupa ce ati intrat in apa (mare, ocean, strand, piscina, dus) acoperiti-va din nou pielea cu stratul protector de crema! PATOLOGiiLE SPECiFiCE DETERMiNATE DE CALDURA Exista mai multe niveluri de gravitate , incepand de la patologii minore (insolatia) pana la patologii de o gravitate extrema - socul caloric • Dermita de caldura - o eruptie eritematoasa , maculopapuloasa, iritanta, pruriginoasa: apare pe pielea acoperita de imbracaminte si este mai frecventa la copii si adulti Cauza: un exces de sudoratie in perioadele calde si umede ce se suprainfecteaza secundar cu stafilococi • Edemul extremitatilor - apare la persoanele cu alterari vasculare cauzate de hipertensiune si diabet , arteriopatii periferice, deci la purtatorii de boli cronice - cel mai adesea varsinici, ca si la persoane putin obisnuite cu temperaturi exterioare inalte • Crampele musculare de caldura (spasme dureroase ale muschilor , in special la brate si gambe, la muschii abdominali) apar la cei care desfasoara activitati fizice intr-un mediu supraincalzit si sunt resimtite la oprirea activitatii • Sincopele de caldura sunt provocate de hipotensiunea ortostatica si survin tot ca urmare a unui efort fizic intr-un mediu supraincalzit; sunt anuntate de prodromuri ce constau in greturi, ameteli, pierderea de scurta durata a constientei - varsinicii sunt supusi mai frecvent acestui risc • Epuizarea de caldura - provocata de o pierdere excesiva de apa si saruri, ca urmare a unei expuneri intempestive la caldura, desi cea mai invalidanta dintre patologiile de canicula, totusi, nu este mortala Temperatura corpului poate depasi 38 de grade C, fara a atinge limita de 40 de gradeC Simptomatologia mai include astenie pana la epuizare 195 Dr LOTi POPESCU extrema, cefalee, vertij, greturi si varsaturi, tahicardie, hipotensiune si tahipnee, transpiratie profuza Factorii "de mediu" implicati in generarea cancerelor sunt: 1 Radiatiile ionizante cu potential cancerigen la 2 km de epicentrul exploziei atomice si creste cu numarul anilor O cauza importanta a producerii cancerului este combinarea radiatiilor naturale sau artificiale cu alte efecte daunatoare 2 Doza de substante chimice utilizata Ele isi exercita efectul carcinogenetic in special prin legarea de ADN, desi s-a probat si legaturi cu ARN (t ARN) si cu o serie de enzime (reverstranscriptaza) sau cu alte proteine care implicand genele represoare, declanseaza modificari fenotipice celulare Neoplasmele induse de agenti chimici sunt mai putin antigenice decat cele induse virotic Substantele chimice canceroase a) Naturale: alfatoxina din contaminarea conservelor cu Aspergillus flav provoaca cancer hepatic - nu consumati cereale mucegaite deoarece exista riscul infestarii cu alfatoxine care induc cancerul b) Medicamente : cloramfenicol s a c) "Culturale" din: - bauturi alcoolice (cancer gura, intestine, san, esofag, adenocarcinom hepatic) - fum de tigara, fum industrial, gaze de esapament ce contin hidrocarburi policiclice care dau cancerul bronhiilor d) industriale: - coloranti (cancer la vezica) - conservanti si aditivi la mezeluri, ca nitriti si nitrozamina daca sunt in cantitati mari - solventii benzolici provoaca leucemie - uleiurile minerale e) Pregatirea alimentelor la temperaturi inalte (pe gratar, in cuptor etc ) duce la formarea de nitrozamine Legumele crescute cu ingrasaminte chimice contin o cantitate mare de nitrati, iar in organism se pot transforma in nitriti, care la fel ca si fazina din fasolea verde cruda se lipesc de globulele rosii impiedicand transportul oxigenului Salata verde, guliile si spanacul contin (mai ales iarna) o mare cantitate de nitrati O parte din substantele nocive pot fi neutralizate in stomac prin consumarea de alimente foarte bogate in vitamina C (ex salate de legume) Vitamina C impiedica formarea nitritului in organism f) Prajitul pe gratar cu carbuni de lemn produce benzopiren Gratarele cu 196 STiL DE ViAta SaNaTOS UN GHiD DE EDUCAtiE PENTRU SaNaTATE gaz sau electrice sunt mult mai inofensive Carnea afumata contine de 50 ori mai mult benzopiren decat cea neafumata Jumatate de kilogram de friptura pe carbuni contine tot atata benzpiren (agent cancerigen) ca si 600 de tigari g) Acrylamidele Acrylamida se formeaza atunci cand alimentele bogate in carbohidrati (cereale ca orez, cartofi) sunt prajite sau coapte Astfel, primejdios este consumul exagerat de prajeala din paine, biscuiti, fulgi de cereale si mai ales din cartofi (cartofii prajiti si chips-urile) Continutul in acrylamide din cartofi este cu atat mai mare, cu cat tuberculii contin mai mult zahar (cand sunt tinuti la rece) sau temperatura de preparare este mai mare Consumul prelungit de acrylamida duce la distrugerea nervilor, afectarea fertilitatii masculine si chiar la aparitia cancerului h) Produsele care rezulta din metabolizarea unui exces de proteine duc la procese tumorigene Astfel, carnea, dupa ce a fost digerata, lasa in urma aminele Acestea pot reactiona cu nitritii care se gasesc in apa de la robinet, conserve etc si se formeaza nitrozaminele care pot declansa cancerul Se recomanda evitarea carnii, care consumata in exces incarca organismul cu uree si acid uric, ceea ce solicita mult rinichii De aici pot aparea litiaza, guta, leziuni vasculare, ateroscleroza etc in special carnea rosie (porc, vita, miel) consumata in cantitate mare, carnea la gratar si prelucrata (salam, carnati, bacon, hamburgerii) poate produce cancer de intestine (British Medical Journal) Vinovata este amina heterociclica care se formeaza la suprafata carnii cand este prajita, coapta sau pusa pe gratar PREVENiREA CANCERELOR Cresterea numarului de cazuri noi de cancere din ultimii ani a facut ca si interesul acordat vindecarii acestora sa creasca Apar din ce in ce mai multe dovezi care atesta faptul ca inainte de a exista in corp, bolile inseamna emotie, gand • Descoperiri recente dovedesc faptul ca efectele alimentatiei asupra cancerelor sunt aceleasi pentru toate cancerele, indiferent de factorii care le-au declansat sau de diferitele lor localizari in organism • Riscul de cancer mamar se mareste atunci cand o femeie are : - menarha (prima menstruatie) la o varsta timpurie - menopauza la o varsta inaintata - niveluri inalte de hormoni feminini in sange - nivel inalt de colesterol sanguin 197 Dr LOTi POPESCU • O dieta cu aport ridicat de alimente de origine animala si hidrati de carbon rafinati : - coboara varsta menarhei - ridica varsta menopauzei - creste nivelurile de hormoni feminini - creste nivelurile de colesterol sangvin • Mai putin de 3% din toate cancerele de san pot fi atribuite mostenirii genetice (genele BRCA-1 si BRCA-2 - descoperite in 1994) • Descoperirea intr-o faza timpurie a cancerului mamar (prin mamografie) lungeste perioada de supravietuire, asigura sanse mari pentru cresterea sperantei de viata • Dietele cu pana la 28% grasimi si mai putin de 150 mg colesterol pe zi (cu cantitati moderate de alimente de origine vegetala), timp de 7 ani, la fete cu varste cuprinse intre 8 si 10 ani, au demonstrat reducerea cu 20-30% a nivelului hormonilor feminini la inceputul pubertatii si deci, risc scazut de a face cancer mamar • O alimentatie redusa in grasimi animale si hidrati de carbon rafinati reduce major riscul cancerului mamar • Cercetari si descoperiri de ultima ora (Dr Bruce Lipton) vorbesc despre importanta factorilor de mediu asupra reprogramarii genetice • Cele mai bune stimulente pentru mentinerea sanatatii sunt iubirea, Recunostinta si iertarea 198 STiL DE ViAta SaNaTOS UN GHiD DE EDUCAtiE PENTRU SaNaTATE Cap 9 Protejeaza Protejeaza-te! Protejeaza-te! Cine sa o faca, daca nu tu? Cine este responsabil pentru starea ta de sanatate, pentru starea ta de bine? Ce inseamna sa te protejezi, in general? - evita, pe cat posibil, alimentele care au aditivi periculosi, generatori de boala - invata sa citesti etichetele! - ai grija ca alimentele pe care le consumi sa fie in termen de garantie! Ai grija unde le depozitezi, unde le pastrezi pana la momentul consumului! - construieste-ti, cu rabdare si iubire, relatii de durata - nu e cazul ca relatiile tale sa-ti produca suferinta! - inconjoara-te de prieteni! - munceste cu placere si dedicatie! - foloseste prezervativul la contactul sexual - eviti infectiile cu transmitere sexuala, HiV SiDA, hepatite B, C H, sarcini nedorite - decide-te pentru o sarcina doar atunci cand iti doresti sa aduci un suflet pe lume! - nu atinge sangele alte persoane! - poarta palaria de soare pe arsita, vara acopera-te cu materiale usoare, foloseste creme de protectie cu SPF (factor de protectie solara) mare! - traverseaza doar pe la trecerea pietoni, nu-ti risca viata inutil! - poarta centura de siguranta, cand esti in masina! - poarta casca de protectie daca esti motociclist! - nu te lasa abuzat, nu accepta violenta in viata ta! - ai grija de imunitatea ta : fa sport, mananca sanatos, nu te supara pentru toate fleacurile! - respecta normele de igiena personala si colectiva! - respira corect, bea apa cata trebuie! Odihneste-te! - evita factorii nocivi, nu te autointoxica! - respecta prescriptiile medicale! - mergi la controalele medicale periodice - ai nevoie de ele, inainte sa apara boala! - iubeste! iarta! Manifesta-ti recunostinta! - roaga-te! Aminteste-ti! Tu esti creatorul sanatatii tale! 199 Dr LOTi POPESCU PROTEJEAZA-TE DE iTS (infectii cu transmitere sexuala)! Ce sunt iTS (infectiile cu transmitere sexuala)? iTS sunt boli contagioase care se transmit, preponderent, prin contact sexual neprotejat cu o persoana infectata Care sunt cauzele microbiene care produc iTS? - bacterii (gonococ, microorgansime diferite) - virusuri (HiV, virusul hepatitelor B, C, H, virusul Herpes Simplex tip ii) - protozoare (Trichomonas vaginalis) - ciuperci (Candida Albicans) - paraziti (paduchii lati) s a Care sunt principalele iTS? - gonoreea, sifilisul, chlamydioza, herpesul genital, vegetatiile veneriene, trichomoniaza, candidozele, paduchii lati s a Este bine de stiut ca : • Si femeile si barbatii pot face iTS, femeile sunt insa mai susceptibile la infectii din cauza anatomiei specifice care creste riscul • Pot exista iTS care nu au manifestari vizibile la unul dintre parteneri (femeie sau barbat), desi amandoi sunt infectati • iTS sunt vindecabile, cu conditia ca partenerii sa se prezinte la medic la primele manifestari ale bolii • iTS nu lasa imunitate Acelasi individ (femeie sau barbat) poate face o aceeasi iTS chiar daca a mai avut-o • iTS nu tine cont de varsta, sex, religie, statut social, profesie, culoarea ochilor, inaltime s a • Nimeni nu poate sti despre o alta persoana daca are o iTS De aceea, daca ati hotarat sa aveti contact sexual cu o persoana, singura metoda care va protejeaza de iTS este prezervativul • in cazul in care unul dintre parteneri este infectat cu o iTS, trebuie sa se prezinte la medic, sa urmeze tratamentul prescris de medic (doza si durata completa), sa se trateze si partenerul obligatoriu, sa nu existe contacte sexuale pe perioada tratamentului, sa se faca recontrolul la terminarea tratamentului • Unul dintre miturile legate de iTS este "mie nu mi se poate intampla asta" Orice persoana care nu foloseste prezervativul la contactul sexual este la risc de a se infecta cu o iTS • Modificarea caracteristicilor secretiei (volum, culoare, miros, aspect), anumite semne si simptome aparute la nivelul organelor genitale trebuie 200 STiL DE ViAta SaNaTOS UN GHiD DE EDUCAtiE PENTRU SaNaTATE sa trimita pacientul la medic! iTS nu sunt rusinoase, dar pot avea urmari deosebit de grave daca nu sunt tratate adecvat • iTS netratate lasa infertilitate, sterilitate (imposibilitatea de a mai avea copii) La femei, iTS repetate pot duce la cancer de col uterin, la barbati dau epididimite • O persoana poate fi infectata cu mai multe iTS in acelasi timp - unele pot avea simptomatologie manifesta, altele mai putin Tratamentul este strict individualizat si se face dupa recoltarea si examinarea secretiei Automedicatia este o grava eroare! • Responsabilitatea contactelor sexuale, ca si prevenirea iTS revine ambilor parteneri (atat femeie cat si barbat) Cum se previn iTS? - folositi prezervativul la contactul sexual - folositi doar obiecte personale pentru igiena intima, folositi doar prosoapele personale - nu atingeti sangele altei persoane 201 Dr LOTi POPESCU PROTEJEAZA-TE DE HiV SiDA Scurt istoric al infectiei HiV SiDA • 1932: Considerat anul aparitiei infectiei cu HiV, originara din Africa • 1978: Barbati homosexuali din SUA si Suedia, precum si heterosexuali din Tanzania si Haiti, prezinta primele semne ale bolii care va fi numita mai tarziu SiDA • 1981: CDC (Center for Disease Control) publica primul raport despre cazuri de pneumonie, (pneumocystis carinii) si sarcomul lui Kaposi in Franta sunt diagnosticate 17 cazuri ale aceleiasi maladii necunoscute Termenul ales pentru a denumi noua boala este GRiD • 1982: Boala este denumita SiDA • 1984: Sunt stabilite Precautiile Universale • 1985: in Atlanta, Georgia are loc prima conferinta internationala privind SiDA • 1986: Elvetia incepe sa testeze produsele sanguine • 1987: AZT (azatioprina) este aprobat ca primul medicament impotriva SiDA Ministerul Sanatatii din SUA emite un raport despre SiDA in care solicita masuri de educatie sexuala si prevenire • 1992: Primele rapoarte de terapie anti-virala combinata • 1993: Sunt revizuite definitiile cazurilor, astfel incat sa includa manifestari specifice femeilor Celebrul balerin rus Rudolph Nureyev moare de SiDA Primele tratamente cu AZT nu au efect • 1994: AZT este administrat femeilor gravide pentru a preveni transmiterea infectiei la fat • 1995: Este aprobat primul inhibitor proteazic • 1996: Regimurile triplu combinate reduc prezenta virala sub pragul detectabil, timp de cel putin 6 luni • 1998: o noua posibilitate de triterapie este anuntata la conferinta mondiala de la Geneva • 1999: Amprenavir prezinta rezultate bune la copiii peste patru ani • 2001: Prima sesiune speciala asupra SiDA a Natiunilor Unite • 2002: Femeile constituie 50% din cazurile mondiale de infectie HiV Virusul se propaga rapid in randul populatiei din Africa, Asia, Caraibe si Europa de Est • 2003: 50 de milioane de persoane infectate cu HiV 23 de milioane de morti Se testeaza, in SUA, primul vaccin pe oameni cu un succes relativ (creste numarul de anticorpi din sange) la barbatii 202 STiL DE ViAta SaNaTOS UN GHiD DE EDUCAtiE PENTRU SaNaTATE afroamericani Vaccinul esueaza si la un al doilea test efectuat in Thailanda • Un nou raport UNAiDS estimeaza ca sunt peste 37 8 milioane de persoane infectate cu HiV la sfarsitul lui 2003, din care 17 milioane de femei si 12 1 milioane de copii sub 15 ani De asemenea, s-au estimat 8 000 de decese pe zi provocate de SiDA pe parcursul anului 2003 Numarul orfanilor a carar parinti au murit de SiDA se ridica la 15 milioane din care 12,1 milioane in Africa Sub-Sahariana • 2004: un studiu al Programului pentru Dezvoltare al Natiunilor Unite a aratat ca, in Rusia si Estul Europei, HiV se raspandeste cu viteza mai mare decat in orice parte a lumii Estimarile acestui studiu arata ca aproape 1 din 100 de rusi sunt HiV+ • initiativa "PEPFAR" (President's Emergency Plan for AiDS Relief) a presedintelui USA G W Bush, finantata cu 15 miliarde de dolari, a fost pe deplin implementata in iunie 2004 Ea este indreptata catre 15 tari din Africa (cu exceptand Guyana, Haiti si Vieinam) Aceasta initiativa are ca scop facilitarea accesului la tratament antiretroviral pentru 200 000 de personae din aceste tari pana in iunie 2005 • 2005: pentru prima data, Administratia Americana pentru Alimentatie si Medicamente aproba folosirea medicamentelor antiretrovirale generice, ceea ce inseamna - date fiind preturile mult mai scazute - cresterea accesului la tratament a mai multor persone din tarile sarace • Nelson Mandela a anuntat decesul provocat de SiDA a fiului sau cel mare, in varsta de 54 de ani El foloseste acest prilej pentru a denunta inca odata stigmatul care inconjoara aceasta maladie • 2006: cercetari de ultima ora, au evidentiat prezenta, la o specie de cimpanzei (Pantroglodites Troglodites - specie pe cale de disparitie) capturati din jungla Cameruneza, a unui virus, cu structura extrem de asemanatoare cu cea a HiV Astfel, cercetatorii au putut concluziona, ca HiV provine de la acesti cimpanzei Transferul s-a facut, probabil, prin consumul de carne sau contactul cu sangele acestor cimpanzei, foarte cautati pe piata neagra, fiind posibila in acest fel, trecerea barierei genetice dintre specii, adaptarea virusului la corpul uman si cresterea virulentei sale Totul s-a petrecut, evident, in timp, probabil incepand din primele decenii ale secolului trecut • iunie 2006 - 25 de ani de HiV SiDA Dupa ce la 5 iunie 1981 au fost raportate primele cazuri oficiale a ceea ce mai tarziu a devenit, pandemia HiV SiDA, la 25 de ani dupa aceeea, sunt inregistrate in lume, 25 milioane de decese si peste 40 milioane de persoane infectate cu HiV sau bolnave de SiDA 203 Dr LOTi POPESCU Ce este virusul HiV? HiV (ViRUSUL iMUNODEFiCiENTEi UMANE) este un virus care ataca si distruge sistemul imunitar, iar organismul nu mai poate face fata agresorilor de orice natura (virusuri, bacterii, ciuperci, celule canceroase) Astfel, rezulta infectii si forme de cancer care pot fi mortale Ca si alte virusuri, HiV nu poate supravietui in mod independent El nu poate trai decat in interiorul unei celule HiV ataca, in special, limfocitele T-CD4, celule importante ale sistemului imunitar responsabile de apararea organismului HiV este un virus sensibil in afara organismului El nu poate supravietui la temperaturi constante mai mari de 56sC, timp de 30 de minute Dezinfectanti chimici eficienti in inactivarea HiV sunt: hipocloritul de sodiu, cloramina, apa oxigenata s a Razele ultraviolete si ionizante nu inactiveaza HiV, dar sterilizarea si dezinfectia standard, care se fac in mod obisnuit si pentru echipamentul medical, sunt active si asupra HiV Ce este SiDA? SiDA (SiNDROMUL iMUNODEFiCiENTEi DOBaNDiTE) Este ultima faza a infectiei cu HiV, cand sistemul imunitar este foarte afectat de virus, iar organismul nu mai poate face fata infectiilor Cum se transmite HiV? - prin contact sexual - heterosexual sau homosexual - implicand schimbul de fluide (sperma, secretii vaginale si sange) cu o persoana infectata - prin contact direct intre sangele unei persoane sanatoase cu sangele unei persoane infectate (orice manevra sangeranda este la risc, instrumentar incorect sterilizat sa ) - de la mama infectata la fat (in timpul sarcinii sau la nastere) si dupa nastere prin alaptare Evolutia naturala a infectiei cu HiV se desfasoara in mai multe stadii Fiecare din aceste stadii este caracterizat de aparitia unor semne si simptome specifice, de numarul acestora, de evolutia imunitatii si a virusului (ce se stabilesc prin investigatii de laborator) Astfel, la copii stadiile infectiei sunt: asimptomatic (N), cu simptome minore (categoria A), cu simptome moderate (categoria B) si boala severa (categoria C) Practic, stadiul C inseamna boala SiDA La adulti infectia cu virusul HiV are urmatoarele stadii: A (asimptomatica), B (simptomatica), C (stadiul SiDA) Semne si simptome Dupa infectarea cu HiV exista o reactie individuala fata de acesta Reactia organismului difera de la o persoana la alta in functie de cantitatea de virus patrunsa in organism, virulenta acestuia si rezistenta naturala a persoanei infectate initial, semnele infectiei HiV pot lipsi sau sunt adesea nespecifice 204 STiL DE ViAta SaNaTOS UN GHiD DE EDUCAtiE PENTRU SaNaTATE La aproximativ 1-5 saptamani dupa contactul cu virusul HiV si infectarea organismului, in 50% din cazuri, apar unele semne de boala, dar acestea sunt nespecifice si se pot confunda usor cu simptomele unei gripe Semnele initiale dispar dupa cel mult o luna Aceasta etapa este cunoscuta sub numele de "primoinfectie" Dupa disparitia semnelor "primoinfectiei" exista o perioada indelungata de timp in care infectia este asimptomatica Aceasta perioada variaza intre 2 si peste 10 ani in toata aceasta perioada persoana arata si se simte foarte bine, dar poate transmite virusul Pe fondul multiplicarii virale si a scaderii imunitatii organismului apar apoi semnele si simptomele specifice Acestea pot fi: Adenopatiile - marirea in volum a ganglionilor si persistenta acestei mariri cateva luni, fara identificarea unor alte cauze Adenopatiile pot apare in diferite stadii ale infectiei si pot determina unele complicatii care necesita tratamente indelungate sau chiar interventii chirurgicale De asemenea, ganglionii pot disparea pur si simplu, iar acest lucru poate sau nu sa semnifice o ameliorare a bolii Manifestari respiratorii datorate infectiilor cu diferite bacterii, virusuri sau ciuperci (pmneumonii recurente, TBC, etc ) Acestea sunt printre cele mai frecvente si grave suferinte ale persoanelor infectate cu HiV Manifestari digestive sunt cel mai frecvent traduse prin diaree cronica care duce la scaderea in greutate, pana la situatia extrema de casexie De cele mai multe ori, ea este urmarea unor parazitoze, a unor infectii virale sau bacteriene de la nivelul tubului digestiv Cea mai frecventa afectiune este stomatita micotica (depozite albicioase la nivelul cavitatii bucale si a stomacului) Alte manifestari pot fi: varsaturile, disfagia, anorexia, durerile abdominale, scaderea in greutate De asemenea, pot exista atingeri hepato- biliare, esofagiene si altele Manifestarile cutanate sunt foarte variate si pot fi cauzate de infectia cu diferite virusuri, paraziti sau ciuperci ce dau manifestari diverse cum ar fi: piele uscata, herpes zoster, diferite eruptii Manifestarile neurologice (ale sistemului nervos) pot aparea in toate stadiile infectiei cu HiV si sunt destul de frecvent intalnite Afectiunile ce pot aparea la acest nivel sunt: meningite, neuropatii, accidente vasculare cerebrale, tumori, diferite infectii oportuniste (ex toxoplasmoza) Acestea au o gama larga de simptome: dureri de cap, paralizii, tulburari de comportament, tulburari ale functiilor cognitive, degradari motorii si ale limbajului etc in fazele avansate ale bolii apare encefalopatia HiV, care reprezinta complicatia neurologica cea mai de temut in infectia cu HiV Encefalopatia apare din cauza actiunii directe a virusului asupra sistemului nervos si are o evolutie gradata, dar progresiva, cu scaderea functiilor motorii, cognitive si comportamentale, pana la deces De asemenea, in cursul infectiei cu HiV, apar tulburari psihice care fie se asociaza cu leziunile cerebrale, fie sunt date de dificultatile de acceptare a bolii sau de adaptare la problemele implicate de aceasta 205 Dr LOTi POPESCU Tumorile pot avea diverse localizari in organism Unul din cancerele caracteristice in infectia HiV este sarcomul Kaposi ce se dezvolta la nivelul pielii, dar si in alte zone ale corpului, in fazele inaintate de boala Mai frecvente sunt, de asemenea, si limfoamele - cancere ale sistemului limfatic, ce pot avea localizari diverse Tulburarile de crestere si dezvoltare apar frecvent la copiii infectati cu HiV Acestea se refera, in special, la dezvoltarea staturo-ponderala cauzata de disfunctiile endocrine sau evolutiei infectiei cu HiV in faza de boala SiDA, organismul este afectat pe mai multe planuri pe fondul ineficientei sistemului imunitar, simptomatologia fiind complexa si diferita de la un individ la altul Factorii care influenteaza negativ, adica grabesc evolutia infectiei HiV spre faza SiDA sunt: - rezistenta individuala scazuta, - nutritia precara a individului, - stresul in absenta unui tratament, evolutia de la infectare pana la aparitia bolii SiDA este in general intre 5-10 ani Durata supravietuirii, dupa instalarea bolii SiDA variaza intre 9 luni si 2 ani Aceasta perioada poate fi mult prelungita in conditiile unui tratament adecvat si sustinut cu medicamente antiretrovirale Aparitia manifestarilor de boala nu arata si viteza evolutiei Exista situatii in care, desi exista simptomele, boala are o evolutie lenta si exista situatii contrare, fara semne, care sunt insotite insa de un deficit imunitar sever si evolutii defavorabile O persoana afectata de HiV SiDA poate avea o viata normala, mai ales daca sistemul sau imunitar este inca in stare buna Daca sistemul imunitar cedeaza, apar riscuri legate de evolutia infectiei Precautiuni universale Acestea reprezinta un ghid de norme elementare antiepidemice Ele se aplica ori de cate ori se intra in contact cu lichide biologice cum sunt: sangele, sperma, secretiile vaginale si alte lichide (cefalorahidian, pericardic, pleural, amniotic etc) in colectivitati este important sa se evite contactul cu sangele care reprezinta principala sursa a multor agenti patogeni - Spalarea mainilor cu apa si sapun dupa contactul cu sangele sau alte produse biologice este cea mai simpla si mai sigura protectie - Taieturile si zgarieturile se acopera cu un bandaj provizoriu pana la acordarea ingrijirilor de specialitate Este indicat ca fiecare sa-si ingrijeasca, pe cat se poate, singur ranile Copilul poate face acest lucru daca este invatat - Se utilizeaza materiale absorbante de unica folosinta pentru oprirea sangerarilor (servetele sau batiste de hartie) - Se utilizeaza manusi de unica folosinta atunci cand se intra in contact cu sangele, mai ales daca la nivelul mainilor sunt prezente leziuni sau daca 206 STiL DE ViAta SaNaTOS UN GHiD DE EDUCAtiE PENTRU SaNaTATE este o cantitate mare de sange Este necesara spalarea mainilor imediat dupa scoaterea manusilor - Suprafetele murdarite cu sange se spala imediat cu apa si detergent si se dezinfecteaza cu dezinfectant Cloramina 5% trebuie sa persiste 20-30 min pe suprafete - imbracamintea murdara de sange se pune separat de celelalte haine pana la spalarea cu apa si detergent inainte de spalare este recomandata clorinarea - Carpele de curatenie folosite la stergerea sangelui, manusile de unica folosinta, vata, bandajele imbibate de sange se pun intr-un sac de plastic si se incinereaza Daca acest lucru nu este posibil se recomanda stropirea lor din abundenta cu dezinfectant si aruncarea lor astfel incat sa se impiedice o posibila recuperare Prin folosirea precautiilor universale se poate impiedica transmiterea nu numai a virusului imunodeficientei umane, ci si a altor numerosi agenti patogeni (virusurile hepatitei B si C) Cum se previne infectia HiV? - folosirea prezervativului la contactul sexual - fidelitatea in cuplu - nu atingeti sangele altei persoane (toate manevrele sangerande care presupun sau nu instrumentar de orice fel presupun atentie marita); nu se folosesc cu imprumut lama de ras, briciul, instrumentarul de manichiura, orice alte obiecte folosite pentru igiena intima - testare pe perioada sarcinii (administrarea de medicamente antiretrovirale mamei in timpul sarcinii si apoi nou-nascutului, ceea ce reduce riscul de transmitere pana la 5%; nasterea prin cezariana; evitarea alaptarii) Testarea HiV Nu se folosesc ace la testarea HiV Fiecare test HiV rapid vine insotit de un instrument (o lanteta sterila) ce se foloseste o singura data la un singur client Acestea vor fi desfacute pentru prima oara in fata ta Nici o persoana nu este imuna la acest virus, atat timp cat se expune riscului infectarii Nici persoanele deja infectate nu sunt imune si, daca nu se protejeaza, pot contacta o alta tulpina de virus HiV, rezistenta la schemele de tratament existente Mai mult decat atat, un rezultat negativ la un test efectuat astazi ne arata starea noastra de sanatate de pana acum 3 luni, aceasta perioada fiind denumita "fereastra imunologica", perioada in care virusul nu poate fi detectat in corpul uman cu ajutorul testelor existente 207 Dr LOTi POPESCU PREVENiREA SARCiNiLOR NEDORiTE "Cheama copilul" doar atunci cand esti pregatit! Nu lasa acest important moment de viata la voia intamplarii! Fii responsabil in deciziile tale! Protejeaza-te! Numarul din ce in ce mai mare de sarcini nedorite la varste mici ale mamei, face utila aplecarea asupra metodelor de protectie impotriva sarcinilor nedorite: metode naturale (metoda calendarului, metoda temperaturii, metoda glerei cervicale, metoda coitului intrerupt) si metode artificiale (prezervativ masculin feminin, diafragma, spermicide, metode hormonale - pilula monohormonala, pilula combinata, plasturele hormonal, inelul vaginal, contraceptive injectabile, contraceptia de urgenta; steriletul (DiU), vasectomia, ligatura trompelor uterine) Alegerea metodei contraceptive se face in functie de "terenul" fiecarei femei (profil hormonal, varsta, boli asociate, nivel de toleranta s a ), de comun acord intre parteneri, medicul recomanda metodele posibile si pacienta alege Aminteste-ti: - foloseste prezervativul la contactul sexual pentru prevenirea iTS si a sarcinilor nedorite - primeste un copil in viata ta, adu un suflet pe lume atunci cand estoi pregatit - nu atinge sangele altei persoane - daca esti insarcinata, mergi la medic pentru a fi luata in evidenta, supraveghere si testare - esti responsabila pentru doua vieti acum! 208 STiL DE ViAta SaNaTOS UN GHiD DE EDUCAtiE PENTRU SaNaTATE Cap 10 iubes iubeste- te-te pe tine si pe ceilalt ceilalti! iarta si fii sanatos! Traieste in armonie! Pentru a avea relatii sanatoase, pentru a-i putea iubi pe altii, trebuie sa te iubesti pe tine Pentru a te simti integru, pentru a putea aborda matur relatiile cu cei din jurul tau, pentru a nu te simti vinovat, respins sau abandonat trebuie sa te iubesti pe tine iubirea pe care ne-o acordam noua si altora este legata de stima de sine Atunci cand ne iubim si ne valorizam nu putem accepta sa fim abuzati sau supusi diferitelor forme de violenta, nu invinovatim pe nimeni pentru esecurile din viata noastra, nu ne lasam manipulati pentru a face pe plac altora, credem in fortele noastre imaginea de sine este definita de modul in care ne percepem propriile noastre caracteristici fizice, emotionale, cognitive, sociale si spirituale care contureaza si intaresc dimensiunile eului nostru imaginea de sine ne influenteaza comportamentele, de aceea este important sa ne percem cat mai corect, cat mai realist Exista persoane care, desi au o infatisare fizica placuta, se percep ca fiind fie prea slabe sau prea grase, prea inalte sau prea scunde, insuficient de inteligente desi dau dovada de o buna inteligenta, inadecvate s a Perceptia de sine nu reprezinta adevarul despre noi, ci este doar o "harta" pentru propriul "teritoriu", un indicator al starii noastre de bine Relatiile armonioase cu membri familiei si cu cei din jur, performantele profesionale, asumarea unor responsabilitati in acord cu resursele proprii indica o imagine de sine pozitiva Absenta motivatiei sau o motivatie scazuta, agresivitatea defensiva, comportamentele de evitare, rezistentele la schimbare sunt principalele indicii pentru o imagine de sine negativa Stima de sine reprezinta modul in care ne evaluam pe noi insine in raport cu propriile asteptari si cu ceilalti si este direct proportionala cu constientizarea valorii noastre Fiecare fiinta umana este unica si are o valoare care merita sa fie respectata Valoarea unei fiinte umane este data de suma comportamentelor, actiunilor si potentialitatilor sale trecute, prezente si viitoare Capacitatea fiintei umane de a se proiecta in viitor, de a-si constientiza, dori si anticipa devenirea prin raportarea la experientele si succesele anterioare si credinta despre propria eficacitate contribuie la intarirea stimei de sine O stima de sine pozitiva se bazeaza pe perceptia pozitiva despre propriile noastre comportamente De aceea este important sa ne respectam nevoile si limitele pentru ca actiunile noastre sa ne puna in valoare Stima de sine se compune, conform literaturii de specialitate, din 4 componente principale: sentimentul de siguranta, cunoasterea de sine, 209 Dr LOTi POPESCU sentimentul de apartenenta (la o familie, la un grup, la o categorie socio- profesionala etc ), sentimentul de competenta Conform dr Nathaniel Branden, psiholog umanist ("The Benefits and Hazard of the Philosophy of Ayn Rand: A Personal Statement"), stima de sine este "capacitatea de a infrunta dificultatile fundamentale ale vietii, fara a pierde speranta" Este clar insa ca o stima de sine crescuta favorizeaza dezvoltarea potentialului uman Fiecare dintre noi - si este normal sa se intample astfel - se straduieste sa-si materializeze aspiratiile, sa se dezvolte, sa progreseze Cand stima de sine este ridicata, individul nu inceteaza sa creada ca merita sa reuseasca si nu precupeteste niciun efort inspre atingerea scopului sau Este vorba, in fond, despre o atitudine care atrage succesul, care confirma increderea Cand stima de sine este scazuta, persoana risca sa-si abandoneze proiectele din cauza lipsei de tenacitate, fiindca ea nu poseda suficienta forta pentru a atinge reusita iar lipsa de perseverenta este adesea responsabila de esecuri si duce la lipsa de incredere "Cand ne apreciem si ne iubim, energia noastra creste Stima de sine este capacitatea unui om de a se pretui pe sine si de a-si trata propria persoana cu demnitate, iubire si realism A te iubi pe tine este un mod de a-ti declara propria valoare" (Virginia Satir) Relatiile interumane bune si comportamentele afectuoase izvorasc de la persoane care au un sentiment puternic al valorii proprii Stima de sine are doua componente : increderea in sine si iubirea de sine iubirea de sine este o dragoste neconditionata pentru sine, o experienta intima ce evolueaza din instinct si trebuinte de baza Ca sentiment, iubirea de sine exista la toti oamenii, chiar si la cei nedreptatiti de viata Din aceasta iubire de sine apar resursele care ne permit sa rezistam si sa facem fata esecului, si care, impreuna cu increderea in sine, ne dau stima de sine, respectul, atat de necesare pentru a infrunta viata increderea in sine se refera la increderea pe care o avem in capacitatile noastre : de a gandi si actiona, de a face fata evenimentelor si provocarilor vietii, de a alege si a lua decizii pe baza propriilor abilitati si insusiri psiho- fizice Daca avem incredere in aceste capacitati, in timp, ele se transforma in convingere, care poate lua forme extreme: de incredere sau neincredere in sine Astfel, trebuie sa stabilim exact care sunt adevaratele probleme care pot afecta increderea, respectul si stima de sine in viata reala problema nu esti tu, ci relatiile pe care le ai cu lumea exterioara, iar acestea pot fi imbunatatite Cum sa facem asta ? Nu trebuie sa cautam sa schimbam sau sa controlam situatii, pareri sau oameni care nu se pot schimba Trebuie doar sa nu ne lasam influentati de acestea sau afectati de parerea lor Sa acceptam responsabilitatea de a face schimbari in viata noastra, educand felul in care relationam, succesul profesional si gestionarea emotiilor Nu 210 STiL DE ViAta SaNaTOS UN GHiD DE EDUCAtiE PENTRU SaNaTATE trebuie sa luam in tragic esecul Orice greseala este o oportunitate de a invata - Fii competitiv doar cu tine si nu pentru a dovedi ceva, altora - Fii ambitios, realist si optimist, viseaza visele tale, nu pe ale altora Fixeaza jaloane in drumul catre scopul propus - Fii pozitiv, nu te gandi la ce crezi tu ca nu se poate, ci la ceea ce se poate - Nu te gandi la ce nu vrei, ci la ce vrei - investeste in dezvoltarea personala, e cea mai buna investitie - Anturajul este vital in evolutia ta, alege-l cu grija ! Scala Rosenberg Este un instrument prin care se poate evalua, relativ usor, stima de sine Este un instrument orientativ, dar care poate fi un bun inceput pentru a afla nivelul actual al stimei de sine Stima de sine cu un nivel ridicat se asociaza cu trasaturi, ca : intuitia, creativitatea, independenta, flexibilitatea, capacitatea de a ne recunoaste si indrepta greselile, gandirea pozitiva Stima de sine cu un nivel scazut se asociaza cu negarea realitatii, reactii defensive, teama de nou si necunoscut, comportament anxios si ostil, gandire negativa Pentru urmatoarele enunturi, notati acordul conform optiunilor dvs , alegand una dintre acestea : Acord puternic, Acord moderat, Dezacord puternic, Dezacord moderat si punctajul aferent Calculati totalul raspunsurilor dvs Scorurile posibile obtinute variaza intre 10 si 40 1 in general sunt satisfacut(a) de mine insumi (insami) 2 Cateodata ma gandesc ca nu sunt bun(a) de nimic 3 Cred totusi ca am un numar de calitati 4 Sunt capabil(a) sa fac lucrurile la fel de bine ca cei mai multi din jurul meu 5 Simt ca nu am prea multe motive sa fiu mandru(a) 6 Am certitudinea ca uneori sunt inutil(a) 7 Consider ca sunt o persoana de incredere, cel putin la fel ca si ceilalti 8 As dori sa pot avea mai mult respect pentru mine insumi(insami) 9 Dupa tot ce mi se intampla cred ca sunt ghinionist(a) 10 Am mereu o atitudine pozitiva fata de mine Acord puternic: 4, 1, 4, 4, 1, 1, 4, 1, 1, 4 Acord moderat: 3, 2, 3, 3, 2, 2, 3, 2, 2, 3 211 Dr LOTi POPESCU Dezacord moderat: 2, 3, 2, 2, 3, 3, 2, 3, 3, 2 Dezacord puternic: 1, 4, 1, 1, 4, 4, 1, 4, 4, 1 Scoruri: - intre 10-20 indica un nivel redus al stimei de sine - intre 20-30 indica un nivel mediu al stimei de sine - intre 30 - 40 indica un nivel ridicat al stimei de sine Un medic din Statele Unite ale Americii, dr ira Byock, a lucrat foarte mult cu bolnavi in faza terminala si a descris experientele si concluziile sale in doua carti devenite best-seller- uri Una dintre ele se numeste The Four Things that Matter Most (Cele ce patru lucruri, care conteaza cel mai mult) si se refera la cele mai frecvente declaratii pe care bolnavii le fac celor apropiati pe patul de moarte Acestea sunt: iARTA-MA TE iERT MULTUMESC TE iUBESC Dr ira Bylock considera ca nu trebuie sa ajungem pe patul de moarte, pentru a folosi aceste declaratii care, in opinia sa, au un potential imens in a ne vindeca relatiile si in a ne transforma profund viata Unele studii stiintifice au aratat ca actele de bunatate au ca rezultat beneficii semnificative, inclusiv in sanatatea fizica Dragostea si bunatatea genereaza oxitocina in organism, care este denumit si "hormonul dragostei" fiind prezent in cantitati mari in timpul acelor imbratisari pline de tandrete si iubire Este acel flux care strabate intreg organismul in acele momente De asemenea, exista un nivel ridicat la mamele care isi privesc cu dragoste nou-nascutul, care abia si-a facut aparitia in planul fizic Oxitocina este asociata cu generozitatea, cu nivelul de crestere a increderii, reduce frica si anxietatea, ii determina pe oameni sa vada viata intr-o lumina pozitiva, socializeaza cu usurinta si au un grad mai mare de empatie unii fata de altii Oxitocina se produce cand ai un sentiment de iubire si de legatura cu o persoana, sau mai poate fi generat in timpul intimitatii fizice Exista o serie intreaga de metode naturale pentru a creste oxitocina in organism, cum ar fi: vizionarea unui film "de suflet", o expresie emotionala, primirea unui masaj de calitate, sprijinirea unui iubit iubite, imbratisari fara numar, si chiar plimbarea unui animal de companie Rezultate exceptionale in producerea oxitocinei o au meditatiile 212 STiL DE ViAta SaNaTOS UN GHiD DE EDUCAtiE PENTRU SaNaTATE zilnice sau un timp de relaxare in iubire si compasiune intra in contact cu stima si dragostea, pentru tine, pentru altii si pentru toata lumea Poti extinde aceasta dragoste si compasiune chiar si pentru oamenii care iti displac, cu care esti in conflict, dispret sau dezacord, pentru o vindecare prin rezonanta Bunatatea in cuvinte creeaza incredere Bunatatea in gandire creeaza profunzime Dragostea este izvorata din bunatate iubirea poate vindeca lumea, iar iertarea este catalizatorul care permite acest lucru" (John Gray) Se stie la ora actuala ca lipsa iertarii - care este sinonima cu cramponarea de teama, de manie si de durere - are un impact masurabil asupra corpului nostru Emotiile negative asociate cu ea dau nastere unor tensiuni care ne afecteaza functionarea organismului Absenta iertarii este un factor care inrautateste starea noastra de sanatate (sistemul imunitar, inima, circulatia sangelui, creierul si toate organele) Neiertarea inseamna boala "Noi suntem singurii responsabili pentru propria noastra fericire" (Gerald Jampolski) "iertarea inseamna sa vezi Lumina lui Dumnezeu in toti oamenii, indiferent de comportamentul lor " iertarea este cel mai puternic remediu vindecator din cate exista iertarea este un proces continuu, nu o activitate pe care o practicam o data sau de doua ori "Este imposibil sa ierti partial Acest tip de iertare nu functioneaza iertarea trebuie sa fie deplina in caz contrar, ea nu exista deloc " "Legile Armoniei sunt legile cele mai importante ce exista in univers armonia este cea mai buna arma impotriva bolii " (Omraam Mikhael Aivanhov) Povestea cutiei cu piersici Un profesor, a dat fiecarui student ca tema pentru lectia de saptamana viitoare sa ia o cutie de carton si pentru fiecare persoana care ii supara, pe care nu pot sa o sufere si sa o ierte sa puna in cutie cate o piersica, pe care sa fie lipita o eticheta cu numele persoanei respective Timp de o saptamana,studentii au avut obligatia sa poarte permanent cutia cu ei: in casa, in masina, la lectii, chiar si noaptea sa si-o puna la capul patului Studentii au fost amuzati de lectie la inceput, si fiecare a scris cu ardoare o multime de nume, ramase in memorie inca din copilarie 213 Dr LOTi POPESCU Apoi, incetul cu incetul, pe masura ce zilele treceau studentii adaugau nume ale oamenilor pe care ii intalneau si care considerau ei ca au un comportament de neiertat Fiecare a inceput sa observe ca devenea cutia din ce in ce mai grea Piersicile asezate in ea la inceputul saptamanii incepusera sa se descompuna intr-o masa lipicioasa, cu miros dezgustator, si stricaciunea se intindea foarte repede si la celelalte O problema dificila mai era si faptul ca fiecare era dator sa o poarte permanent, sa aiba grija de ea, sa nu o uite prin magazine, in autobuz, la vreun restaurant, la intalnire, la masa, la baie, mai ales ca numele si adresa fiecarui student, ca si tema experimentului, erau scrise chiar pe punga in plus, cartonul cutiei se stricase si ea ajunsese intr-o stare jalnica: cu mare greutate mai putea sa faca fata sarcinii sale Fiecare a inteles foarte repede si clar lectia pe care a incercat sa le-o explice profesorul cand s-au revazut dupa o saptamana, si anume ca acea cutie pe care o carasera cu ei o saptamana intreaga nu a fost decat expresia greutatii spirituale pe care o purtam cu noi, atunci cand strangem in noi ura, invidie, raceala fata de alte persoane De multe ori credem ca a ierta pe cineva este un favor pe care i-l facem acelei persoane in realitate insa, acesta este cel mai mare favor pe care ni-l putem face chiar noua insine in cutia ta cate piersici sunt  si, ce ai de gand sa faci cu ele?? Aminteste-ti: - iubeste-te pe tine - iubeste-i pe ceilalti - iarta si fii sanatos - traieste in armonie 214 STiL DE ViAta SaNaTOS UN GHiD DE EDUCAtiE PENTRU SaNaTATE in loc de incheiere Medicina holistica cayciana afirma: "Mintea este constructorul Spiritul construieste fiecare celula a corpului Nu exista nici o boala pe care sa n-o fi construit mai intai voi insiva in mentalul vostru Orice boala vine prin incalcarea unei legi cosmice, care se va traduce in corpul fizic, care este un ecou al cosmosului Daca ati avut puterea de a va crea boala, gasiti puterea necesara spre a o distruge Orice vindecare vine din aceeasi sursa Fie ca ea se face prin dieta sau prin medicamente sau chiar prin chirurgie, este la fel: este vorba despre constientizarea acelor forte care se afla in interiorul corpului si care sunt reflexul fortei creatoare a lui Dumnezeu Noi trebuie sa usuram munca naturii vindecatoare Prin rugaciune putem ajuta corpul Ridicarea vibratiilor determina atingerea pragului de constiinta care permite comuniunea cu Divinitatea " Conform cu Edgar Cayce, exista o corespondenta intre rugaciunea Tatal Nostru si glandele endocrine Fiecare organ depinde de un centru glandular Orice boala provine dintr-o proasta functionare a unuia dintre acesti centri glandulari Vindecarea se face prin purificarea acestor centri (prin deschiderea lor) O data deschise, prin ele patrunde energia cosmica, vitalizandu-le Fiecare din acesti centri glandulari va radia energia care va permite organului bolnav sa se vindece Metoda de echilibrare fizica, psihica si energetica bazata pe rugaciunea "TATaL NOSTRU" spusa cu sinceritate, credinta si patrunzand in esenta poate echilibra functionalitatea intregului organism Pe masura ce gandirea se inalta afirmand binele, mentalul raspunde noilor tipare psihice, iar corpul se revigoreaza, scapand de boala Dupa Edgar Cayce, exista o corespondenta intre versetele rugaciunii Domnesti si principalele glande endocrine stimulate: Tatal nostru care ne esti in Ceruri - actioneaza asupra glandei pituitare (hipofiza), cu rol de declansator al procesului Sfinteasca-se numele Tau - actioneaza asupra glandei pineale (epifiza) Vie imparatia Ta - deschide tiroida si regleaza functia acesteia Faca-se Voia Ta, precum in Cer - deschide tiroida Asa si pre Pamint - actioneaza asupra timusului Piinea noastra cea de toate zilele, da-ne-o noua astazi - deschide gonadele, glandele sexuale masculine si feminine 215 Dr LOTi POPESCU Si ne iarta noua greselile noastre, precum si noi iertam gresitilor nostri - actioneaza asupra glandelor suprarenale Si nu ne duce pe noi in ispita - actioneaza asupra celulelor Lyden (Leydig) Si ne izbaveste de cel rau - actioneaza din nou asupra timusului Ca a Ta este imparatia - actioneaza din nou asupra tiroidei Si Puterea - actioneaza asupra glandei pineale Si Marirea - redeschide pituitara A Tatalui si a Fiului si a Sfantului Duh Si acum si pururea si in vecii vecilor, AMiN - formula de inchidere a acestor centri energetici si de reconectare la planul terestru Corpul fizic se va vindeca in stransa legatura cu vindecarea corpului emotional, corpului spiritual Orice tratament aplicat corpului fizic trebuie sa fie insotit de tratamente pentru corpul emotional, pentru corpul spiritual, pentru ca Omul este un TOT Despre vindecare " tot asa cum nu se cuvine sa incercam a vindeca ochii fara sa fi vindecat capul, nici sa tamaduim capul fara sa tinem seama de trup, cu atat mai mult nu trebuie sa incercam a vindeca trupul fara a cauta sa tamaduim sufletul " (Platon, din invataturile lui Zamolxe) 216 STiL DE ViAta SaNaTOS UN GHiD DE EDUCAtiE PENTRU SaNaTATE Modelul Florii Cele 6 dimensiuni ale starii de sanatate (dupa OMS) 217 Dr LOTi POPESCU 218 STiL DE ViAta SaNaTOS UN GHiD DE EDUCAtiE PENTRU SaNaTATE Bibliografie orientativa • Adler, Alfred - Cunoasterea Omului, Ed iri, Bucuresti, 2005 • Anani, U A - Alcohol consumption and risk of coronary heart disease by diabetes status, Circulation, 2000 • Ancar, Virgiliu - Obstetrica, Editura National, 1997 • Andreas Connirae, Andreas Steve - inima mintii - Ed Excalibur, Bucuresti, 2008 • Arias, i , Pape, K T - Physical abuse - Handbook of Developmental Family Psychology and Psychopatology, NY, 1994 • Arieti, Silvano - American Book of Psychiatry, NY, 1959 • Bach, Phylis - Nutritie (vol 1-4), Bucuresti, 2009 • Belis, Vladimir - Curs de Medicina Legala, Bucuresti, 1991 • Berger, K & al - Light to moderate alcohol consumption and the risk of stroke, New England Journal of Medicine, 1999 • Berrios, D C , Grady, D - Domestic Violence: risk factors and outcomes, West Journal of Medicine, 1991 • Binet, Alfred - Sufletul si corpul, Ed iri, Bucuresti, 2003 • Birkenbihl, Vera F - Antrenamentul comunicarii, Gemma Press, 1998 • Bogdan Tiberiu - Probleme de psihologie judiciara, Ed Stiintifica, 1973 • Boffeta, P and Garnfinkel, L - Alcohol drinking study - Epidemiology, 1990 • Bozesan, Mariana - Dieta pentru o viata noua - Ed Curtea Veche, Bucuresti, 2007 • Camarago, C A & al - Prospective study of moderate alcohol consumption and mortality, Archives of internal Medicine, 1997 • Carper, Jean - Cum sa oprim imbatranirea - Ed Curtea Veche, Bucuresti, 2007 • Clinica Mayo - Despre Hipertensiunea arteriala - Ed All, Bucuresti, 2003 • Clinica Mayo - Despre mentinerea unei greutati sanatoase - Ed All, Bucuresti, 2005 • Clinica Mayo - Despre diabetul zaharat - Ed All, Bucuresti, 2005 • Coates, D - Moderate drinking and coronary heart disease mortality: Evidence from NHANES i and NHANES i follow-up, American Journal of Public Health, 1993 • Cohen, Elizabeth - Drinking Fluids Reduces Bladder Cancer Risk, Study Finds - CNN interactive, 1999 • Cren, Frederic le - Vitamine si minerale pentru sanatate si longevitate - Ed Polirom, Bucuresti • Cucu, C ioan - Psihologie medicala - Ed Literara, Bucuresti, 1980 • Dawson, Michael - iertarea - Editura for you, Bucuresti, 2008 219 Dr LOTi POPESCU • Dimeff, R J - Steroids and other performance enhancers - Clinical Preventive Medicine, St Louis, CV Mosby CO, 1993 • Dimitrescu, Alex - Dermatovenerologie practica, Editura Medicala, Bucuresti, 1989 • Doll, Richard - One for the Heart, British Medical Journal, 1997 • Doll, Richard and Peto, R - Mortality in relation to consumption of alcohol 13 years of observation, British Medical Journal, 1994 • Downie Ref, R S Fyfe and Tanmahill -A Health Promotion Models and Values, Oxford, University Press, 1990 • Dr Angel Escudero - Vindecare prin gandire - Ed for you, Bucuresti, 2009 • Dr Bernard Lown - Arta pierduta a vindecarii - Ed Stiintelor Medicale, 1999 • Dr Emil Radulescu - intrebari, controverse si obiectii - Ed Viata si Sanatate, Bucuresti, 2007 • Dr Emil Radulescu - Alimentatie inteligenta - Ed Viata si Sanatate • Dr Gillian Mc Keith - Planul sanatatii perfecte - Ed Curtea Veche, Bucuresti • Dr Gillian Mc Keith - Esti ceea ce mananci - Ed Curtea Veche, Bucuresti • Dr Olivier de Ladouchette - Forta mintii Cum sa ramai tanar - Editura Trei, Bucuresti, 2009 • Dr Ulrich Strunz, Andreas Jopp - in forma maxima prin vitamine - Ed Mladinska, Bucuresti, 2008 • Dr Ulrich Strunz, Andreas Jopp - in forma maxima prin minerale - Ed Mladinska, Bucuresti, 2008 • Dragomirescu, V , Hanganu, O , Prelipceanu, D - Expertiza medico- legala psihiatrica, Bucuresti, Editura Medicala, 1990 • Ellison, R Curtis - Does Moderate Alcohol Consumption Prolong Life? NY, American Council on Science and Health, 1993 • Emoto, Masaro - Mesajele ascunse din apa - Editura Adevar Divin, Brasov, 2007 • Emoto, Masaro - Viata secreta a apei - Ed Adevar Divin, Brasov, 2007 • Enachescu, C - Sanatatea mentala si variatiile sale in raport cu comportamentul antisocial, Cluj-Napoca, 1990 • Enachescu, D - Medicina sociala, Bucuresti, 1992 • Enciclopedia vitaminelor si a mineralelor - Ed Rovimed Publishers, 2001 • Eric Steven Yudelove - 100 de zile pentru sanatate - Editura Teora, Bucuresti • Eschleman, Marian Maltese - Nutrition & Diet Therapy - J B Lippincott Company, 1991 • Farchi, G & al - Alcohol and survival in the italian rural cohorts of the Seven Countries Study, international Journal of Epidemiology, 2000 220 STiL DE ViAta SaNaTOS UN GHiD DE EDUCAtiE PENTRU SaNaTATE • Ford, Gene - The Benefits of Moderate Drinking: Alcohol, Health and Human Society, San Francisco, California, Wine Apreciation Guide, 1988 • Francois Lelord, Cristophe Andre - Cum sa ne exprimam emotiile si sentimentele - Editura Trei, Bucuresti, 2003 • Francois Lelord, Cristophe Andre - Cum sa te iubesti pe tine pentru a te intelege mai bine cu ceilalti - Editura Trei, Bucuresti, 2009 • Fuchs, C S & al - Alcohol consumption and mortality among women, The new England Journal of Medicine, 1995 • Fuster, Valentin - invata sa traiesti sanatos - Ed Corint, Bucuresti, 2006 • Galanis, D J & al - A longitudinal study of drinking and cognitive performance in elderly, American Journal of Public Health, 2000 • Gallahne - Developmental Physical Education for Today’s Children - WDC, 2000 • Gherasim Leonida - Tratat de Medicina interna, Editura Medicala, Bucuresti, 1995 • Gordon, G Klonda, T - Talking AiDS a Guide for Community Work, Mc Millan, 1994 • Gorgos, Constantin - Vademecum in Psihiatrie, Editura Medicala, Bucuresti, 1995 • Guesne, Jeanne - Corpul Spiritual - Editura Ram, Bucuresti, 2008 • Harding, N M - Controling AiDS through Health Promotion, WDC, 1995 • Harrison’s Principles - internal Medicine, 2009 • Holdevici, irina - Psihoterapia anxietatii, Ed Dual Tech, Bucuresti, 2002 • Holford, Patrick - Cartea nutritiei optime - Ed All, Bucuresti, 2004 • Holford, Patrick - Dieta cu incarcatura glicemica scazuta - Ed All, Bucuresti • ionescu, G , Bejat M , Pavelcu, V - Psihologie clinica, Bucuresti, Editura Academiei, 1995 • Jampolski, Gerald - iertarea - Ed for you, Bucuresti, 2009 • Jampolski, Gerald - iubirea inseamna renuntarea la frica - Ed for you, Bucuresti, 2009 • Jennings, Chris - Understanding and Preventing AiDS - HA Press, 1988 • Langan, P , innes, C A - Preventing Domestic Violence Against Women, WDC, 1996 • Mattern, Athena - Cum sa ne schimbam obiceiurile alimentare - Ed Paralela 45, Bucuresti, 2008 • Manecuta, Radu ilie - Nutritia omului, act sacru - Ed Orfeu 2000, Bucuresti 221 Dr LOTi POPESCU • Mogos, Viorel - Apa, agent terapeutic - Editura Sport-Turism, Bucuresti, 1990 • Mok, Jaqueline Y Q , Newel, M L - HiV infection in Children, A Guide to Practical, Cambridge, 1995 • Mota, Maria - Alimentatia omului sanatos si bolnav - Ed Academiei Romane, Bucuresti, 2007 • Muchielli, Alex - Arta de a comunica - Ed Polirom, Bucuresti, 2005 • Napoli, Killbride, Tebs - Adjustment and Growth in a Changing World, WDC, 1999 • Ni Carthy, Gimmy - Getting Free: You can and abuse and take back your life - Seattle, 1990 • Osho - Emotiile si sanatatea - Ed Pro Editura si Tipografie, Bucuresti, 2008 • Osho - Echilibrul minte-corp - Ed Pro Editura si Tipografie, Bucuresti, 2007 • Petrea, Sorin - SiDA Trecerea Oprita - Editura ALL, Bucuresti, 1992 • Powell, A E - Corpul cauzal - Editura Ram, Bucuresti, 2008 • Rawlins, W , Hall, M - Adolescents’ interaction with parents and friends, 1988 • Rossing, M A , Cushing, K L , Voight, L F & al - Risk of papillary thyroid cancer in women in relation to smoking and alcohol consumption, Epidemiology, 2000 • Quackenbesh, Marcia W S - Does AiDS hurt? Educating Young Children about AiDS - California, 1992 • Salber, Patricia - The physician’s guide to Domestic Violence- Volcano, California, 1994 • Sartre, Jean Paul - Psihologia emotiei - Ed iri, 1997 • Satir, Virginia - Arta de a fauri oameni - Editura Trei, Bucuresti, 2010 • Shapiro, Susan - Manual EPS - Cluj-Napoca, 1995 • Skcaten, Michael van - Ghidul alimentelor sanatoase - Ed Litera international, Bucuresti, 1999 • Sparde, Joanne - Decisions in Nutrition - Hegarty, 1998 • Tentori, Arturo - Combinatii alimentare sanatoase, 2009 • Tombak, Mikhail - Cum sa traim 150 de ani - Ed Paralela 45, Bucuresti, 2005 • Trembley, Nicole - Tao pentru alimentatie - Ed Polirom, Bucuresti, 2007 • Vasey, Cristopher - Ghid de detoxifiere - Ed Niculescu, 2003 • Voiculescu, Marin Gh - Boli infectioase - Editura Medicala, 1990 • Willcox, Bradley & comp - Secretul longevitatii - Ed Paralela 45, Bucuresti, 2009 222 STiL DE ViAta SaNaTOS UN GHiD DE EDUCAtiE PENTRU SaNaTATE Cuprins Cuvantul autorului                     pag 4 introducere                       pag 5 Cap 1 Fa miscare! pag 7 Cap 2 Odihneste-te! pag 21 Cap 3 Bea apa! pag 24 Cap 4 Respira corect! pag 29 Cap 5 Mananca sanatos! pag 31 Cap 6 Ai grija de emotiile tale! Exprima-le la timp! pag 160 Cap 7 Respecta normele de igiena personala si colectiva! pag 169 Cap 8 Evita factorii nocivi, factorii de risc din mediu! pag 179 Cap 9 Protejeaza-te! pag 199 Cap 10 iubeste-te pe tine si pe ceilalti! iarta si fii sanatos! Traieste in armonie! pag 209 in loc de incheiere pag 215 Bibliografie pag 219 Cuprins pag 223 223 